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अस्तांवना 
ले०-पं० बाबूराव विष्णु पराड़कर 


सम्पादक आज” काशी 


जिस पुस्तक की आवश्यकता ओर उपयोगिता सयं सिद्ध 
है उसकी प्रस्तावना लिखने का अन्लुरोध ग्रन्थकार श्रीसुत्‌ 
केदारनाथ गुप्त ने मुझसे किया है। भारत की द्वीनावस्था का 
यह भी एक प्रमाण है कि खास्थ्य - रक्ता ओर शारीरिक उन्नति 
की आवश्यकता उन लोगों को समभाने का समय आ गया हे 
जिनके पूर्वेज्ञ बल चीय्य के लिये प्रसिद्ध थे । इस दुश्ख में भी 
स'तोष का विषय इतना ही है कि इस ओर अब शिक्षित समाज 
का ध्यान जाने लगा है और इस विषय पर हिन्दी में भी वहुत्त 
कुछ लिखा पढ़ी होने लगो है । परन्तु अब तक इस विपय पर 
जिन ज्ञिन सज्ञनों ने लेखनो उठाई है इनमें प्रायः इस विषय के 
मूलतत्व के ज्ञान का अभाव ही दिखाई दिया है। परन्तु “हम 
से वर्ष केसे जीव” पुस्तक में मूलतत्व की ओर विशेष रूप से 
ध्यान दिया गया है, यह वात निश्चित रुप से कही जा 
सकती है । 


लेखक ने शरीर-रचना का स'क्षेप में परिचय देकर प्रकृति 
ओर मनुष्य के सम्बन्ध पर चित्ताकर्षक विचार किया है। 
तदनन्तर शुद्ध जल, शुद्ध वायु, ओर आहार के सम्बन्ध में भली 
भाँति विचार कर शरीर की बाहरी ओर भीतरी सफाई पर 


( र ) 


और दिया है, श चस्तुतः व्यययास से भी अधिक महत्व की 
वात है । तदनन्‍तर मानव जीवन के सच्चे खुख का जो आधार 
व्रह्मचर्य है उसकी आवश्यकता और खरूप का चर्णन किया 
है। इस विपय के महत्व का जितना वर्णन किया जाय थोड़ा 
ही है। म्रह्मचये का ञझर्थ केचल वाद्य संयम दी नहीं; मानसिक 
संयम भी है। बुरे विचारों आर विशेष कर सतत काम चिपय 
पर सोचते रहने का इतना भयंकर परिणाम शरीर पर पड़ता 
है जितना थदा-कदा किये जाने वाले बुरे कामना का भी नहीं 
पड़ता, यह्‌ बात कम लोग समझते है, ओर हम भारतवासियों 
से शारीरिक अधःपात का यह सब से बड़ा कारण है। श्य्द्वार 
विपयक पुरानी कविताओं ओर नवीन उपन्यासों ने इस 
सम्बन्ध में देश को सब से अधिक हानि पहुँचाई है | “खास्थ्य 
पर मन का प्रसाव” शीपक अध्याय से इसका थान भी पाठकों 


को दो ज्ञायगा | 


“प्राणायाम” शीपक अध्याय भी बड़े महत्व का है। यह 
योग का प्रधान अंग ओर स्वास्थ्य का सुलाधार है। श्वास 
भश्वास जीव भात्र के लिये खाभाविक है; पर इससे यह न 
समझना चाहिये कि मनुष्य खाभाविक रीति ले ही यह क्रिया 
करता है। इस विषय का विचार हमारे पूर्वजों ने बहुत अधिक 
किया है ओर अब पाश्चात्यों का ध्यान भी इस ओर गया है। 
यहाँ पर इतना ही कद देना अलम द्ोगा कि शारीरिक व्यायाम 
के साथ साथ घ्रवास प्रश्वास दी वैज्ञानिक रीति पर भी विशेष 
ध्यान रखना बहुत आवश्यक है। अपने आयुष्य का अधिक 
समय शारीरिक व्यायाम में चिताने चाले और स्त्री प्रस॑ग के 
सस्वन्ध मे भी स'यम से काम लेने वाले बड़े बड़े पहलवान 

“ - अल्पायु हुआ करते है, इसका कारण यह है कि वैज्ञानिक 


( & ) 


च्यायाम द्वारा शरीर के भीतरी यंत्रों ८ 5९०७५ ) की शक्ति 
बढ़ाने की आर वे विशेष ध्यान नहीं देते, पर सब से बड़ा ओर 
सुख्य कारण यह है कि व्यायाम करते समय वैज्ञानिक रीति 
से श्वास प्रश्वास करने की ओर विल्कुल ही ध्यान नहीं दिया 
जाता | पूरे सा वष, आर उससे भी अधिक जीने तथा अन्त 
तक खास्थ्य आर बल की रक्षा के लिये प्राणायाम की बड़ी 
आवश्यकता है। आशा है, अ्रगले स'स्करण में इस विपय पर 
अधिक विस्तार के साथ विचार किया जायगा । 


त में, ऐसी उपये।गी पुस्तक लिखने के लिये में श्रीयत्‌ 
केदारनाथ गुप्त का वृधाई देता हैँ । आशा है कि हिन्दी स'सार 
इसका समुचित आदर करेगा तथा भारत की भावी आशा के 
अंकुर हमारे दोनद्वार विद्यार्थी इससे ब्िशेप रुप से लाभ 
उठावगे। 


लेखक का निवेदन 


क्या विद्यार्थी, क्या अध्यायक, क्या प्रामीण, क्या नाग- 
रिक, क्या धनी, क्‍या निर्धनी सभी भारत-निवासियों का खा- 
स्थ्य धीरे घीरे गिर रहा है। जिन भारत-निवासखियाँ की आय 
सेकड़ी वर्ष की होती थी, आज उनको ५० वर्ष भी खुखपूचक 
जीवित रहना कठिन हो रहा है। बहुत से लोगों का कहना दे 
लियग है, इसमें तो आय और भी अठप होगी, किन्तु में 
में इसे मानने को तेयार नही हूँ । दूसरे देश के निवासी तो 
अपनी आय धोरे धीरे वेशानिक साधनों से चढ़ा रहे है ओर 
हमारे देशवासी कपाल पर हाथ रकखे कलियग की दोहाई दे 
रहे हैं। अगरेजों की ओसत आय ४७४ वर्ष हैं फ्रांसीसियों की 
४०, जमेनें की ४१, डेन्सों की ५०; चेलजियनां की ७७, स्वेडन 
वालों की ५१ और हालेड निवासियों की ४८ वर्ष है। केवल 
भारत ही ऐसा देश है जिसके निवासियाँ की ऑसत आय 
केवल २५ बष है। हास का क्रम यदि ऐसा ही जारी रहा तो 
दम विल्कुल निकम्मे हो जाँयगे ओर जीवन खसध्राम में हम 
किसी देश से आँख न मिला सकेंगे । 


योरोपाय देश के लेखकों ओर कवियें! दी आय ८० 


<०, ६०, &०, वर्ष की होती है; किन्तु हमारे यहाँ के 
अधिकांश कवि ओर लेखक केवल ४०, ७५०, वर्ष की आय 
मे चुडढे हो जाते है दूसरे देशों के विद्यार्थी ३०, ४० 
चष में तरुण होते है, हमारे यहाँ का विद्यार्थी समुदाय 


( ११ ) 


३०, ४० वर्ष में बुढ़ापे में पदापंण करता है; दूसरे 
देशों के धनिक पढ़े-लिखे पूरी आयु तक खास्थ्य का उपभोग 
करते है, हमारे यहाँ का धनिक-मएडल अधिकतर छोटी ही 
अवस्था में नाना प्रकार के रोगों से पीड़ित रहता है। कभी कोई 
भारतवासी क्‍या सोचता है कि हमारी ऐसी अवस्था क्यों है 
ओर दसरे देश के निवासी खास्थ्य के मेंदान में हम से क्यो 
वाज़ी मार रहे हैं। वहुतोी का वही पुराना मत है कि कलियुग" 
है। अरे भाई, कलियुग तो है दी; किन्तु कलियुग को हम और 
मद्दा कलियग अपने हाथ से वना रहे।हैँ । अब हमें इस हास पर 
गस्भीरता पूर्वक विचारना होगा ओर देखना होगा कि वास्तव 
में हमारे खाम्ध्य पतन के मुख्य काश्ण क्‍या है । 


, सुख्य कारण खास्थ्य हीन होने का वीय्यनाश है। वीर्य्य 
का नाश लड़कपन से प्रारम्भ होता है। १२५, १५, १६, १६ वर्ष 
के नवयुवक घृणित तरीकों से आँखों स देखते और दिमाग़ों 
से सोचते वीर्य नाश की ओर तत्पर होते हैं. बहतों के तो 
विवाह लड़कपन में हो जाते हैं ओर छोटी आय से ही उनका 
संयोग पत्नी के साथ प्रारम्भ हो जाता हैं। आश्चर्य तो 
यही है कि हम इतने कम्र वर्षो तक भी किस प्रकार जीवित 
रहते हैं । 


खास्थ्यहीनता का दूसरा कारण व्यायाम का अभाव है।' 
दुनिया के सब कार्मों को करने का सावकाश मिलता है; एक 
व्यायाम ही के लिये आध घंटे का समय नहीं मिलता | गपशप 
नाच-रंग, ताश-शतरंज के खेलों में हम घंटों खो देते हैं; किन्त 
व्यायाम का प्रश्न आने पर हम कहते हैं कि फुरखत 


' नहीं है। 


( #२ ) 


खास्थ्यदीनता का तीसरा कारण भोजन की श्रव्यचस्था है। 
प्राकृतिक भोजन छोड़कर हम नाना भकार के गरिष्ट और अखाय 
पदाथों का भोजन करते हैं। खाने का समय भां कोर्ट निश्चित 
नहीं रहता, ।दून-रात जब तविश्रत चल गई तभी कुछ न कुछ 
खाने लगते है । इतने खाने से शाजकल जितने भारतवासी मर 
रहे हैँ उतने भारतवाली अकाल में भी नहीं मरते। 


धम खास की अन्य छोटी छोटी बातों पर भी तो ध्यान 
नहीं देते । वायु के महत्व को नहीं समझते; गन्दा अपेय जेंसा 
पानी मिला वैसा द्वी पी लेते हैं; पेशाव पाखाना कहाँ फिरना 
चाहिये इसकी भी दममें तमीज़ नहीं हैं; कई दिन तक हम रोज़ 
स्तान नहीं करते; मेले कपड़े हफ़ो शरीर में टेंगे रहते है, हम 
उन्हें साफ रखने का कष्ट भी नहीं उठाते । जब ऐले ऐसे कारण 
भोजूद है तो हम अपना जीवन किस प्रकार खस्थ रख संक्ते 
हैं । दूसरे देश के निवासी उपरोक्त खरावियों को वहुत दूर कर 
चुके हैं ओर धीरे धीरे दूर करके कहीं आगे बढ़ रहे हैं और हम 
बैठे वेठे असी अपने कपाल को ही ठोक रहे हैं । 


अब हमे भ साहस दरना होगा । त्रह्मचय्ये का पालन 
करना होगा; ज्यायाम करना *हागा, सदा सादा सात्विक भोजन 
करना तथा स्वच्छु जल पीना होगा, स्वच्छु वायु सेवन करना 
होगा, विचार पवित्र रखने पड़गे, कपड़ों और शरीर की सफाई 
पर पूरा ध्यान देता होगा, तस हम खस्थ रहकर पूर्ण आयु का 
भोग कर सकेंगे ओर तभी हम कम से कम १०० वर्ष पर्य्यन्त 
जीवित रह सकेंगे | 


पसंतुत पुस्तक इसी उद्द श्य से लिखी गई है और इसका 
नाम सी "हमसो बे कैले जीवै” रक्खा गया है। इसमें अमली 


( १३ ) 


ढंग पर उपरोक्त विषयों में से एक एक पर विवेचना की गई 
है। कम से कम ५० खास्थ्य सम्बन्धी पुस्तक और बहुत से 
समाचार पत्रों को पढ़ कर इस पुस्तक की रचना हुई है। मेरा 
तो विश्वास है कि इसमें पाठकों को और विशेष कर विद्यार्थी 
समुदाय को खास्थ लाभ बड़ी सुगमता होगी । 


इस विषय की पुस्तक के लिखने में मैंने वास्तव में ध्रष्टता 
की है। यदद विषय डाक्टरों का है ओर उन्हें लिखना चाहिये 
किन्तु जब तक वे इस विषय को अपनी मातृभाणा हिन्दी में 
लिखने का साहस नहीं करते तब तक इस' पुस्तक को निकालने 
में में कोई हज नहीं समझता | इस पुस्तक के कुछ लेख “आज?” 
तथा दूसरे पत्रो में समय समय पर निकल चुके हैं और कई 
जरियों से मालूम हुआ है कि पाठकों को वे बहुत पसन्द आये 
हैं। इसलिये इन्हे पुस्तक खरूप में प्रकाशित करने का ओर भी 
अधिक साहरू हुआ । 


“शरीर रचना” ओर “साधारण रोग और उनके उपचार” 
नाम के दो अध्यायों को दारागंज प्रयाग-म्युनिसिपल डिसपे- 
न्सरी के विद्वान डाक्टर हमारे परम मित्र डाक्टर व्रजविहारी 
लाल साहब ((-7370] उशाब्य ५.9, 3,5०0, १(, 3. 3. 5.) 
ने हमारी प्रार्थना पर लिखकर दिया है अ्रतणव हम उक्त डाक्टर 
साहब के हृदय से अत्यन्त कृवज्ञ हैं। आप उन इने-गिने डाक्टरों 
में. से हैं जिन्हे अपनी मातृभाषा हिन्दी से बड़ा प्रेम है ओर जो 
परोपकार वुद्धि से सदैव जन साधारण की सेवा करने के लिये 
तत्पर रहते हैं । “मादक द्रुव्य”" पर हमारे दूसरे मित्र पं० गणेश 
पाण्डेय ने अध्याय लिख कर दिया है अतझ्य सज्जन भी 
धन्यवाद के पात्र हैं। इसके अतिरिक्त हम “आ न्न? पत्र के खुयो- 


( ९१४ ) 


जय सम्पादक भ्रीमान्‌ पं० वाबूराव विष्णुज्ञी पराड़कर के प्रति 

भी अपनी दार्दिक ऊृतक्षता प्रकट किये बिना नहीं.रह सक़त 
जिन्होंने हमारी प्रार्थना पर अपने असछुल्य समय का कुछ साग 
निकाल कर इस पुस्तक के लिये धरस्तावना लिखने का कष्ट 
उठाया है। 


हमारी पुस्तक माला से प्रकाशित “ब्रह्मचय्यं दी जीवन है” 
'नामक पुस्तक की तरह यदि इस पुस्तक से सी जन साधारण 
और विशेषतः विद्यार्थियों को खास्थ्य बनाने एवं दीघंजीवी 
बनने में सहायता मिली तो हम अपने परिश्रम को सफल 
'समभगे । 


तीसरा संस्करण 


इस स'स्‍्करण में खास्थ्य विषयक ओर बहुत से अध्याय 
बढ़ा दिये गये हैं । हमें शोक है कि प्राणायाम का अध्याय, विपय 
की अनभिज्ञता के कारण, नहीं बढ़ाया ज्ञा सका। इस कमी 
को दम चौथे स'स्करण में दूर करने का प्रयत्न करेंगे । 


पुस्तक के अन्त में आयु ओर आश्रम! नाम का अध्याय 
जोड़ा गया है |, इसके लेखक हमारे शिष्य ओर मित्र पं० कृष्ण- 
नारायण गुणठे हैं। यह अध्याय वास्तव में बड़ा अमूल्य और 
दीर्घ जीवन चाहनेवाले सज्लानों के लिये श्रत्यन्त उपयोगी और 


आवश्यक है। अतएव दम अपने मित्र शुणठे जी को इस कृपा 
'के लिये अनेक धन्यवाद देते हैं । 
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१-हमारा शरीर ओर उसकी रचना । 


मनुष्य के शरीर की तुलना एक बड़ी पेचीली मशीन से 
की जा सकती है। जिस प्रकार मशीन बहुत से कल और पुज़ों 
से मिलकर बनती है, उन्हीं के एकत्र काम करने से पूरी मशीन 
काम करती है, इसी प्रकार हमारा शरीर सिन्न सिन्न अह्ढे के 
समूह से वना है-यदि कोई अह्ू किसी प्रकार खराब हो जाय- 
अथवा अपना काम करना छोड़ दे तो दमारे शरीर की सारी 
मशीन विगड़ जाती है। जिस प्रकार मशीन को सुगमता से 
चलने के लिएए--उसे बहुत दिनों तक काम लेने के योग रखने 
के लिये--डसके हर एक पुज़े का साफ़ करना आध्रश्यक है। 
उसी तरद्द यदि हम अपने शरीर रूपी मशीन ठीक रखना चाहे, 
उसे सी वर्ष की आयु तक काम में लाना चाह, तो हमें उसके 
अइ-प्रत्यंग को साफ ओर ठीक रखना चाहिये । जिस प्रकार 
इंजिनियर इंज्िन के कल पुज़ का पूरा ज्ञान रखता है, उसी 
प्रकार हमे भी इस मशीन को ठीक रखने के लिये इसके कल- 
पुज़ों का शान रखना आवश्यक है। इसी से शरीर के बनावट 
के सम्वन्ध में स'ज्तिप्त में यहाँ कुछ लिखा जाता है। 

मनुष्य का शरीर कई भागों में विभाजित किया जा सकता 
है। प्रत्येक विभाग कई अज्लों से बना है।इन विभागों को 


( ४ ) 


59४/67॥ स'स्थान कहते हैं। जिस प्रकार शरोर के कुछ अद् 
मिलकर शरीर के पोषण का कार्य करते हँ--अथात जिन अक्ा 
द्वारा भोजन पचता है तथा शरीर के आवश्यक आवश्यक पदार्थ 
अहण किये जाते हैं--उसे विभाग'को पोषण संस्थान कहते हैं । 
वैसे ही ओर दूसरे संखान हैं। शरीर निम्नलिखित विभागों 
(संस्थानों) भे विभाजित है :-- 


(१) आधार संधान (२) प्रेकक संखान ., 

(३) वात संखान * " (४) मल-सूतचर-वांहक संस्थान 
(५) भ्वासोच्छुबास संखान_ (६) रक्त और रक्तवाहक संस्थान 
<७) उत्पादक स'स्थान (८) विशेष ज्ञानेन्द्रिय संस्थान . 


(६) पोषण संस्थान 


(१) आधार संस्थान 


यदि हम शरीर से कोमल अज्ञौ--जैंसे खाल, मांस, त्वचा 
इत्यादि--को गला कर था काटछाँट कर.शरीर'से निकाल दें 
तो केवल हड्डियों का साँचा मात्र बाक़ी रह जायेगा। यह ढाँचा 
चहुत सी हड्डियों के छारा बना है। इस ढाँचे को असखि प्रंज़र 
भी कहते हैं। अखियों के कार्य--(१) अखियों से शरीर में हढ़ता 
आती है। ग्रदि मजुष्य के शरीर भें अस्थियां न होतीं तो मनु- 
ज्य का शरीर मांस के एक लोथड़े के समान होता; उसमें हाथ, 
पेर इत्यादि आकार, मात्र भी न होते। (२) अखियां कोमल 
अज्जी को सहारा देती,हैं और उनकी रक्ता करती हैं । जैसे दसारे 
ऊुफ्फुस (फेफड़े) की रक्षा के लिये पललिये और, प्रीठ की. कुछ 
हड्डियें को मिला क़र एक डिब्बा बनाया गय्या है। (४) अखियये| 
ही के सहारे, हम अपने शरीर को हिला, सकते हैं, क्योंकि अधि 





६ ४३) 


कतर मांस, झिसस शरीर की गतियां- हंती है; इन्हीं असियों 
में लगा रहना है । 


महुप्य के शरीर में छोटी वंड़ी खव मिला कर २०६ द्डियां 
इनमें स्री आर परुष मे कोई अन्दर नहीं हाता है। पंजर के 
भाग हे है 


(१) खोपड़ी--यद २२ इड्डियों से बनी है, जिनमें से ४ 
अखियाँ केवल चेहरे को बनाती हैं, शप ८ असखियों से मिलकर 
पक दिव्या बतता हैं, जिसके अन्दर मस्तिष्क सरतित रहता 
है। जा कि वात-संस्वार्न का स॒ुज्य अइ है । 


(२) रीढ़--बह ४३४ अख्वियों से मिलकर वी हैं। इनमें से 
नीचे की ६ अस्वियाँ मिलकर दो वड़ी अखियाँ वनती हैँ । इन्हे 
'त्रिक ([5907077) ओर पच्छु अखि ((०८८ए५४) कहते हूं । रीढ 
की सारी हड़ियोँ से मिलकर एक नली वनती है जिसके अन्दर 
मत्तिप्क के नीचे का मोटा खूद रद्दता हे । 


” पसलियाँ--यह वारह एक एक ओर रहती हैं । ये पीछे 
'रीढ़ की हड्डियों से आर झागे ( 50677७० ) स्टनम से जड़ी 
रहती है। इसके अन्दर शरीर के सुख्य अछ हृदय, फुफ्कुछ 
इत्यादि रहते हैं । 


(३) उच्च शाखाप--इनमें प्रत्येक शाखा में ३२ अखियाँ है । 
दोने में मिलकर ६४ हूँ । ये नीचे लिखी हुई दृड़ियों से मिलकर 
'बनी द्वोती 


(१) दँखुलो (२) स्कन्घ (३) वायु की एक हड्ढी; अग्रवाहु की 
दो (४) कलही था पहुँचे.की आठ छोटी छोटी- अखियाँ (५) 
उयेली क्री पाँच इड्डियाँ ओर अँंगुलियों की १७ । 


२७ 


( ४ ) 


(४) निम्न शाखाय--इनमें प्रत्येक में ३११ इड्डियाँ होती है । 
वे नीचे लिखी हुई दृड्डियों से मिलकर बनी हैं 

नितम्व या कूल्हे की पक; जंघे की एक, टाँग की दो, टखने 
या एड़ी की सात, पर की पाँच, अग्रुलियों को चोदद। जाँघ 
ओर पैर की अस्थियाँ जहाँ पर मिलती हूं, व्दाँ पर एक छोटी 
सी तिकोनियाँ हड्डी होती है, उस पाली या पदेला (?8/2))9) 
कहते है । 


(२) प्रेरक संस्थान 

माँस शरीर के प्रत्येक भाग में रहता हैं ओर इसी के सहारे . 
से शरीर मं भिन्न भिन्न प्रकार की गतियाँ हुआ करती हैं| 
चलना-फिरना, हाथ हिलाना तथा खाना-पीना ये सब काम 
माँस ही के दायरा होते हैं । 

शरीर में माँस की गतियाँ दो धकार की होती हैं :-- 

(१) एक प्रकार की गति वह है जो हमारी इच्छा के अधीन 
है। इस हम इच्छाधीन गति कह सकते हैँ। यदि हम हाथ 
हिलाना चाह, तो हिला सकते हैँ । यदि इच्छा न हो तो उसका 
हिलाना बन्द्‌ कर सकते है, इस प्रकार की गतियाँ जिस माँस 
से होती हैं उनका इच्छाथीन माँस कहते हैं । 

(२५) दूसरे प्रकार की गति वह है जो पूर्ण रूप से खाधीन है 
ओर हमारी इच्छा वा अनिच्छा का कोई प्रभाव उन पर नहीं 
पड़ता । यह सब को विदित है कि हृदव में सर्बदा धड़कन हुआ 
करती है। यदि हम चाह कि यह धड़कन एक मिनट के लिये भी 
वन्द्‌ दो जाय तो यह अखसम्भव है । इस प्रकार की गति जिस 

-माँस के छारा होती है, उसको स्वाधीन माँस कहते हैं । 
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माँस की वृद्धि व्यायाम इत्यादि करने से होती हैँ, यदि 
इनसे काम न लिया जाय तो ये क्षीण हो जाते दें । 





(३) वात संस्थान 


यह नीचे लिखे हुए अ्लों से मिल कर बना है :--- 
, (१) मस्तिष्क ( २) मस्तिष्क के नीचे मोटा बात खूत 
(597०) ८070) ( ३ ) वात शज्ज्ुय । 


वद संस्थान शरीर का एक प्रधान संस्थान है; क्‍योंकि 
इसका प्रधान अह् मस्तिष्क ही सारे शरीर पर शासन करता 
है | मस्तिप्क एक वहुत वड़ा पेचदार अक्ग है | इसके मुख्य दो 
भाग हँ---एक अगला जिसको सरित्रम (८८०००) कहते 
है, आर दूसरा पिछला जिसको सेरीवेलम ((०८८०९)घ7) 
कहते हे । मस्तिष्क से वारद्र जोड़ी रज्ज्य निकली हं। ज्ञो 
कि विशेष क्षान-इन्द्रियों की तरफ जाती हे ओर जिनसे थे 
ज्ञान-इन्द्रियाँ अपना अपना काम करती है । मस्तिष्क दी शरीर 
का गाज़ा है | जिस प्रकार राजा अपने कर्मचारियों को आना 
देकर अपने राज्य का सारा कार्य खुगमता से चलाया करता 
है, उसी प्रकार हमारे शरीर रूपी राज्य का कार्य मस्तिष्क रूपी 
जाजा की आशज्या स चलता है इसमें एक गुण है जिसस वह 
हर प्रकार के कार्यो का समझता ओर उसी के अनुसार आज्ना 
देता हैं ! मान लीजिये, किसी की अच्छी वस्त पड़ी हुई है 
उसको देखकर उसे लेने की इच्छा था अनिच्छा का होना 
हमारे मस्तिष्क ही पर निभर करता है | यदि हमारा मस्तिप्क 
खाध्याय संस्कार आदि से शुद्ध तथा पवित्र हे तो वह फोरन 
आना देता हे कि तुम दूसरे की वस्तु मत उठाओ ओर दाथ 
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डसको उठाने से इन्कार करेंगे । इस कारण मस्तिप्क को शुद्ध 
तथा पवित्र रखना आवश्यक है। थह जो हम देखते, सुनते 
सूघते है, ये सच कार्य वास्तव में सस्निण्क दी करता हैं। यह 
सुनकर लोगों को आश्वच होगा कि देखने ता हम हैँ आँखा 
से, खुनते हे कानों से ओर स्वाद लेते ह जिद्चा से, ता फिर 
इनमें मस्तिष्क का क्‍या काय हैं? परन्तु नहीं, ऊँला कि हम 
ऊपर वतला चक ह- पल्लिप्क के दे नली ओर से १२ ज्ञांडी 
वात रज्जुयं विकल कर विशेष छानेन्द्रियों में जाती है आर 
उन्हीं के द्वारा देखने, सुनने, सू घने तथा स्वांस लेने का आसास'* 
मस्तिष्क में पहुँचता है ओर वहाँ उस पर तक-वितक हाता 
है। यदि मस्तिष्क अथवा वात रज्जुयं विगड़ जाँय तो झाते- 
निद्रियों के ठीक रहते हुये सी उनके कार्य का आभास नहां हो 
सकता । इसी प्रकार वे वात रज्ज््य जा हमारे हृदय का जाती 
हैँ, काट दी जाँय तो हमारे दिल का चलना बन्द दा जाय। 
इन सव वातों से स्पष्ट हैँ कि मस्तिष्क ही लारे शरीर का 
राजा ६ । 


(२) मस्तिष्क के नीचे का वात सूत्र (5छ9ग्रशं ८००) 
लगमसग १७ इं० लम्बा ओर आधा इं० चौडा है। यद्द शिर 
के नीचे से लेकर कमर तक रीढ़ की इड़ियों के बीच में रहता 
है। साधारणतः इसको बात रज्छुओं का .ससुद समझना 
चाहिये । समस्त वात रज्जुय जो कि हमारे सारे अड्>ों, पत्यंगों 


में फेली हुई हैं, वे सब इसी मोटी वात रज्छु में होकर आती 
जाती है । 


(३) वात सूत्रिकाय या छोटी छोटी वात रज़्कुयं--ये कई 
प्रकार की होती हैं। कुछ का कार्य शरीर के अर से मस्तिष्क 
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को आजा का ले जाना ओर #छ का कार्य मध्तिष्क से शरीर 
का आजा ले आना है। उदाहरणार्थ यदि हम किसी को 
चुटकी कार्य तो च ह अपने हाथ सिफाड़ लेता है। चुटकी लेन 
के ज्ञान का आमास एक प्रकार के वात रज्ज़ द्वारा हमारे 
मस्तिप्क रूपी राजा के पास पहुँचता है। तब हमको श्ञान 
दोता है कि चुटकी काटी गई। उसी समय बह दुखरे प्रकार 
के वात र्जु दारा यह शआाज्ा देता है कि ठुम तुरंत द्ाथ खींच 
लो, तव हम अपना हाथ शीघ्वता से खींच लेते हैं 





(४) मूत्र वाहक संस्थान 


इस सम्बान के सुख्य अद् (१) ग़ुरदे, (२) मृत्र नाली 
(३) सृत्राशव ऋा 


(2) गुरदे--इनका मुख्य काम मृत्र बनाने का है। यह 
शरीर में एक दाहिने ओर ओर एक वाय आर वारदर्वी पसली 
के पीछे रीढ़ की उड्ठी के दोनों आर लगें हुये दोते हैं । हर एक 
गद की लम्बाई चार इश्च, चाहाई शा इच्च , ऊंचाई १ इंच 
होती हैं । इसका वज़न २ छुटाक के लगभग होता है। इसकी 
बनावट सम के बीज के समान होती है गरदा वास्तव में 
अनेक पतली पतली बहुत लम्बी नलियों का समृद्द है। इन्हीं 
नलियों डारा श॒रदे के भीतर रक्त के निकस्मे पदार्थ यूरिया, 
यूरिक एसिड इत्यादि निकल कर सूत्र बनते हूं। यही मूत्र 
इन पतली पतली नलियों में बहता हुआ वड़ी बड़ी नलियों में 
पहुँचता हैं ओर फिर वहाँ से छोटे छोटे छिठ्ों ढारा मूत्र - 
प्रणाली के ऊपरी चोड़े भाग में पहुँचता है। 
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(२) सूत्र प्रणाली दो दे जो कि दोनों ओर गुरदों के 
नीसे भाय से निकल कर मुत्राशय से जुड़ी रदती हैं। इन्हीं 
प्रणालियों ढठारा, ग़ुरदों दायरा बना छुआ मूत्र मत्राशय 
में पहुँचता है। मृत्र धणाली दी में कमी कभी पथरी के रोगियों 
दी पथरी अदक ज्ञादी है, जिससे रोगियों को अत्यन्त पीड़ा 
हे।ती है । 


(३ ) मृत्राशय--इली शैली में आकर सूत्र इकट्ठा हुआ 
करता हैं। यह पेड़ में रद्दता है। पुरुषों में इसके पीछे दो 
सुत्राशय होते हैं जिनके अन्दर वीय॑ होता है ओर स्त्रियों में 
इसके पीछे गर्साशय होता है। सृत्राशय/ खाल होने पर 
त्रिकोशाकार होता है, परन्तु सूत्र से भर जाने पर गोलाकाय 
हो ज्ञाता हैं । 


(४ ) सूत्र-मार्ग--प्त्राशय के सब से नीचे के भाग 
से एक ओर नाली का आरम्भ होता है और इसी केा 
मृत्र मार्ग कहते है। ये स्री ओर पुरुष, दोनों में समान 
नहीं होते। 


पुप में इस नली की लम्बाई ७ अथवा ८ इं० के लगभग 
दोती है | पहले एक अथवा इच्ध १॥ छोड़कर शेष नली लिंग के 
नीचे के साथ में होती है । लिंग सुएछ था खुरारी में जा छिद्र 
होता है वह नली का छिद्र हैं। इसी से शुक्र भी निकलता है। 
स्त्रियों में मूत्र मार्ग की लम्बाई केवल शा इश्च दोती है।यह 
नली यानि के सामने दीवार से झुड़ी देती हैे। इसका छिंद्र 
यानि के सब से बड़े छिंद्र ले भिन्न है ओर उससे आधे इश्च 
ऊपर होता है। 
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सूत्र 

स्वस्थ मनुष्य २४ घंटे में (॥ सेर के लगसग मूत्र त्याग 
करता है। गर्मी में कम और जाड़े में अधिक होता है मूत्र का 
रह हल्का गेहूँ के तिनके के रह के समान होता हैं। ज्वर में 
यह पीला अथवा लाली लिये हुए होता है। डेढ़ सेर मृत्र में 
कोई एक सेर सात छटाक जल होता है शेप एक छुटाक वह 
पदार्थ होते हैं जे उस जल में घुले होते हैं। ये कई प्रकार के 
लवण होते हैं, जिनमें यूरिया होता है। मधुमेह रोग में सूत्र 
में चीनी निकलने लगती है ओर मूत्र की मात्रा सी अधिक वढ्‌ 
जाती है । 


'पिडपरपपसपरकट, (परभपराविप:जरमपढ क्र अमल 


(४) श्वासाच्छ्तरास संस्थान 


सांस लेने का कार्य दे भागों में विभाजित है--(१) एक 
बार वायु नाक में से लेकर फेफड़ों के भीतर प्रवेश करती है । 
यह उच्छुचास था अन्तःश्वसन है अथवा सांस को भीतर 
प्रवेश करना है। (२) फिर वायु नासिका से वाहर निकलती 
है। इसके पश्वास, वहिध्वसन या साँस का बाहर निकलना 
कहते हैँ । एक वार श्वास भीतर ले जाने तथा बाहर निकालने 
से एक श्वास-कर्म पूरा होता है एक प्रोढ महुष्य एक मिनट 
में १८ बार साँस लेता है। किसी किसी रोग में--जैसे निमो- 
निया में यद श्वास वहुत जल्दी जल्दी चलने लगती है । यहाँ 
तक कि एक मिनट में ६७-३० चार चलती है। 


उच्चचास 


जब साँस अन्द्‌र जाती है तो छाती फेलकर पहले वड़ी हो 
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जाती है। ज्यों ज्यों छाती फैलती जाती है, वायु फेफड़ों में 
घुलती है ओएर सस्पूर्ण फेफड़ों का परिमाण पहले की अपेक्षा 
अधिक दो जाता है। श्वास लेने में चायु फेफड़ों के भीतर 
जाती है तो फेफड़े के अन्दर आये हुप्ए चिकार रुधिर से 
कारवानिक ऐसिड गेस -- जिससे कि वद इक्त परिपूर्ण रहता 
है-- ले लेती है। साथ ही अपना आक्सिज्ञन गेंस उसको 
हूं जिससे वह रा शुद्ध दोकर शरीर के अन्दर 
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फेफड़ों की बनावट 


फुफ्फुत या फेफड़े--अनेक छोटे छोटे अंश होते हैँ जो 
आपस में जुड़े रहते है । इस अंश से एफ खक्ष्म बायु प्रणाली 
लगी हुई रहती है। यह कई केाठरियों से सम्बन्ध रखती है 
जिनके वायुमंदिर कहते है, ऐसे ऐेस सहखरों अंशों से फेफड़ा 
वनता हे। डे 





(६) रक्त ओर रक्तवाहक संस्थान 


. उएक्त--जब हमारे शरीर में किसी प्रकार चाट लगदी है 
आर खाल छिल जाती है, उस स्थान से जा लाल लाल पदार्थ 
वह निकलता है, तो उसे रक्त कहते हैं। रक्त के छारा हमारे 
समस्त शरीर का पोषण हेत्ता है।इसका स्वाद कुछ कुछ 
नमकीन हेतता है । शर्यर से निकलने के पश्चात्‌ रक्त पतला 
नहीं रहता, वल्कि शीघ्र जम जाता है । रक्त के मुख्य दो साग 


बी 


ह--: १ ) पानी का ऐसा पतला साथ जिसके प्लाज़मा कहते 
ह-- यदि हम थोड़े से रक्त के किसी वतन में रख दें तो 
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कुछ लमय के पश्चात्‌ कुछ हलका पीलापन लिये हये पानी का 
सा पदार्थ अरूग हो जाता है. यही रक्त का प्लाज़मा है )। (२) 
जमा छुआ लाल भाग वहुत से करें से मिलकर वनता है। 
जिनके रक्त-कण कहते हैं । समस्त शरीर में शरीर के भार का 

अंश रक्त होता है। यदि किसी बनप्य के शरीर का वज़न 
डेढ भन हे तो शरीर में ३ सेर रक्त होगा | रक्त कर 
ठीच प्रकार के होते हेँ--(१) लाल रक्त कण (२) श्वेत रक्त 
कण (३) सूक्ष्म रक्त कण । 


(१) लाल रक्त कश्क--इनकी संख्या श्वेत रक्त कणों से 
वहुत अधिक होती है। ये केंचल अणुविक्षण यंत्र द्वारा ही देखे 
जा सकते हैं, क्योंकि इनका असली आकार बहुत छोटा होता 
हैं। प्रत्येक कय की मझुटाई ६३६०० इंच ओर चौड़ाई अथवा 
लम्बाई ६३६० ईंच होती है। यदि एक बून्द रक्त अशणुविक्षण 
यंत्र के नीच रखकर देखे तो लाल श्वेत तथा सूक्ष्म रक्त कण 
साफ़ साफ़ दिखाई दूगे। एक जवान मनुष्य के शरीर डेढ़ 
अथवा दो पद्म के लगभग करण होते हैं । इन करों के घर जाने 
से--जँसा कि जूड़ी वुखार में होता है, ज्ञिनमें जूड़ी के कीड़े 
इन लाल करों के खा ज्ञाते हं--रक्त का रह पीला पड़ जाता 
है और मन्ुप्य का रह पीला दीख पड़ता है। 


(२ ) खेत रक्त कण--यह रक्तकण से बड़े होते हैं। 
इनकी लम्बाई ३५४४ ईंच के सगसग होती है। शरीर भें इनका 
ओर लाल कणों का सम्बन्ध १ और ६०० का होता है। ये 
भी केंचल अणुविज्ञण यंत्र द्वारा द्वी देखे जा खकते हैं । यह 
जीवित अवस्था में सदा श्रपना आकार वदला करते हैं। कभी 
गोल, कभी लम्बे ओर कभी तिकोनियाँ हो जाते हैं। यह चार 


( *+ ) 


पाँच प्रकार के होते है । इनमें योेगों के कीड़ा से लड़ने, मारने 
कु 

सथा खाने की वहुत शक्ति होती है यह खर्य मर जाते हैं 

तो मवाद बन जाते हैं । - 


(३ ) सल्म रुक कण--यह भी लाल अथवा ए्वत कण 
कऋ समान ग्क्त में मिले रहते है । अभी तक यह पता नहीं चला 
किये क्‍या काये करते है । 


रक्त वाहक संस्थान--इस संस्थान के मु्न्य अंग हृदय 
ओर रनक-नलियाँ है। 


हृदय--थद्द शरीर में एक पंपिंग इंजिन हैं जे विला एक 
सकराड के रूके हुए सदा खराब रक्त को लेकर तथा फेफड़े 
से आये हये शुद्ध रक्त को सारे शरीर में रक्त नलियों द्वारा 
पंप किया करता है । इसका आकार तिकाना है। इसके मांस 
में सदा फड़कन का खासातब्रिक्त गण दे । इसके चार साथ दें । 
दा भाग वाय तरफ़ ओर दो दाहिने तरक होते है। दाहिने 
नगफ के दोनों सागों के वीच में एक किवाड सा लगा रद्दता 
है । इसी तरह वाई तरफ के दोनों भाग मिले हैं। इन किवाडों 
का वनावट बड़ी विचित्र दोती हूं । यह रक्त को एक भाग से 
दूसर साग मे जाने दते है किन्तु दूसरे भाग स पहले भाग में 
नहां आने दत । 


ग्कनलियाँ--दा प्रकार की होती हैं--एक मोटी दीवार 
चाली जिनको धमनी कहते हुं--इनके अन्दर रक्त हृदय से 
शरीर के अंगों में दोड़ा करता है । दसरा पतली दीवार वाली 
जिनको खिंग कहते हैं इनमें खराब काला रक्त शरीर के अंगों 
» देदय की ओर दोड़ा करता है। 
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हृदय का काय--रक्त शरीर के सब अंगों को आवश्यक 
वस्तुय देकर दो बड़ी शिराओं द्वारा हृदय के दाहिने भाग के 
ऊपर वाले कमरे में आता है।जव यह कमरा भर जाता है तो 
यद सिकुड़ने लगता है और नीचे वाले कमरे के बीच वाले 
किवाड़ खुल जाते हैं ओर रक्त नीचे वाले कमरे में श्रा जाता 
है। ज्योही रक्त दाहिनी ओर के नीचे वाले कमरे में आता है, 
कपाट शीघ्र बन्द हो जाते हैं ज़िसस रक्त लोटकर ऊपर वाले 
कमरे में नहीं जा सकता | नीचे वाले कमरे से एंक मोटी 
धघमनी फेफड़े की ओर जाती है--इसी धमनी दारा नीचे के 
कमरे में भरा हुआ रक्त फेफड़ों में पहुँचता है । फुफ्फुस में रक्त 
शुद्ध होकर चार बड़ी शिराओं दारा हृदय की वाँयी ओर वाल 
कमरे में आता हैं । जब यद कमरा भर जाता है, तब इसके 
वीच के किवाड़ खुल जाते हैं और रत वाई ओर के नीचे वाले 
कमरे में आता है । किवाड़ उसो प्रकार वन्‍्द दो जाते हद और 
रक्त ऊपर चाले कपरे में नहीं लौट सकता। नीचे वाले कमरे 
से एक वड़ी मोटी धमनी तथा उनकी शाखाओं द्वारा शरीर के 
अह पत्यंग में पहुँचता है । ये सारे कार्य एक आरोग्य मनुष्य 
में एक मिनट में ७२ वार होते हैं। धोढ़ मनुण्य का हृदय एक 
मिनट में ७२ से लेकर ८० वार धड़कता है। वाल्यावस्था में 
संख्या पदल से कुछ अधिक दो जाती है। ज्वर, दौड़ने तथा 
मिदनत आदि करने स हृदय की गति बहुत अधिक हो जाती 
हैं। कमी कभी हृदय की गति बहुत मन्द भी दो जाती है। 
बसे भूखा रहने, कमजोर हाँ ज्ञान आदि से कसी कभी पक 
बाय्गी शोक-जनक यथा बहुत हुं पूर्ण समाचार के सुनने से 
भी हृदय वी गति भी मन्द पड़ जाती है। यहाँ तक कि कभी 
कम बन्द दो जाती है और मनुष्य की झुत्यु भी दो जाती है। 


( १४ ) 
(६) पोषण-संस्थांत 


इस संस्थान छारा मन्रष्य भेज़न को ग्रहण करके ओर 
उसके शुणकारक पदायथों के लेकर शेप चेकाम भाग का मल फे 
रूप में त्याग देता है । इस संस्थान के भाग ये है ;--( १ ) मुंद्द 
नथा उसके अन्दर के दांत, जीस ओर लार! (५) मुंद आर 
पेट के बोच की नली. जिसको अन्न प्रणाली भी कहने 
(३) आमाशय अर्थात्‌ मेदा (४) छोटी बड़ी आंत (५) 
यकृत ( जिगर ) पंक उनास या क्लोम (६) मल दार अथवा 
'प्नेस । 


मुख--यह पोपण संस्थान का पहला भाग है। इसके 
सारे भाग पोषण संस्थान में नहीं काम करने, केवल दाँत, 
जीम आर सार अ्रन्थियाँ दी काम में आती हैं । 

दाँत--दो प्रकार के होते हैं:-( १) दघ के दांत (२) 
असली दांत | (१) दुध्न के दांत लगभग छुः मास की आय से 
निकलने लगते है ओर, १२-१३ वर्ष की अवस्था तक गिर जाते 
हूँ। ये संख्या में केवल २० होते हद । असली दांद ३२ होते 
हँ।सव से पिछले चार दांत, जिसको अकिज्ञ-दठिया कहते 
है, १७ वर्ष से २५ वर्ष की अवस्था के चीच में निकलते हैं । 
कभी कस्मी यह ३०-३५ बष फी अवस्था तक नहीं निऊलते । 
इन दांतों में भी कई विभाग ६-जेसे सामने के काटने के 
लिये ओर पीछे की डाढ़ें चदाने के लिये होदी हैं । दांतों 
का काय भाजन चवा जउबा कर पतला करना है। 
जितना ही भोजन अधिक चवाया जाता है, उतना ही अधिक 
५चत है। कहते हैं मिस्टर ग्लैडल्टन जो इंगलैणड के प्रधान, 


( १७ ) 


# से,  च मरे च्ी श 
मंत्री थे, ओर बहुत बूढ़े होकर मरे हैं, एक आस को ६० बार 
चवाकर खाया करते थे। इनको रोज्ञ मंजन था नीम की 
दातृन से साफ़ रखना चाहिये । 


ज्ञिह्ा या जीम--यह केवल मास ही की बनी होती है। 
ओर पीछे मास छारा इस प्रकार जुड़ी होती है कि मुँद के 
अन्दर दर प्रकार स छिलाई जा सकती है। घह आस का मेह 
में चारा तरफ फिराती है ज्ञिसस आस मुख के भीतरः इधर 
उधर घृमकर ला: से अच्छी तरह से मिल जाता है। इससे 
निगलने में भी अच्छी सहायता मिलती है । जीम के ऊपर जो 
छोटे छोटे दाने दिखलाई पड़ते है ओर जिनके कारण जीभ 
खुरदरी रहती है, उनको (2०096) कहते हैं। इन पपलियाँ 
के छारा हमको भाजन का स्वाद भी मिलता है। जीभ के 
सामने चाले भाग तथा किनारों से मीठा का खाद मिलता 
ओर ज्ीम से पीछे वाले भाग से कड़वा चीज़ का स्वाद ज्ञात 
होता है। ज्िहा से बोलने में भी वहुत मदद मिलती है। घिना 
जिद्ठा के शुद्ध वोलना असम्भव हैं। 


सार और लार-ग्रन्थियाँ--लार-अ्न्थियों में जिनसे लार 
बनती है, तीन जोड़े होते हैं- एक जोड़ जीम के नीचे दोनों 
लगाम के दोनों ओर रद्ता है, ठसरा जोड़े जबड़े के नीचे 
दोनों ओर रहते हैं ओर तीसरा जोड़, कान के सामने गालों 
के ऊपर दोनों आर होते हैं । इनमें सार पैदा होकर नत्िय के 
डारा मेंह के अन्दर आया करती हैं। 


जब मुख से ग्रास आता हे ता उसी समय अधिक साचा 
:में: मुँह में .लार आने लगती है।. कम्तः कभी अच्छे भेज्य 


( २६ ) 


पदार्थों को ही देखकर मुँद में लार आती है। लार में एक 
वसत होती. जिसक (7४279) टाइलिन कहते है । यह 
स्टार्ची-पदा्थों को लेंस चावल राटी आदि के तोड़ कर चीनी 
वनाठी हैं। इसके कारण चवाया हुआ ग्रास सुगमता से 
निगला ज्ञा सकता हेँ। करीब १० छुटाक के रोज़ लार 
बनता ६ ॥ 


भाजन प्रणाली या इसाफिगस- यह लगभग *१० इंच के 
लम्बी है।ती है जे ऊपर मुँह से तथा नीचे आमाशय से मिली 
हेती है । 


(३) आमाशय--यह एक प्रकार की थली हैं, जे ऊपर 
चोंडी और नीचे क'. ओर पतली होती हे। इसके दोनों सिरे 
वहत पतले होते है । खाना इसी के अन्दर आकर जमा दाता 
है। इसके अन्दर की दीवार में एक प्रकार की छोटी छोटी 
अन्थियाँ हाती है. जिनस एक प्रकार का रस पेंदा होता दे 
इनके गेस्ट्रिक जूस कहते ६। थह रस नमक के तेजाब ओर 
पेपसिन स मिल कर वनता है। इसका कार्य आगे वताया 
जायगा | 


(४) छोटी वड़ी आँते आमाशय के नीचे वाले सिरे से 
आरम्भ होती हैं। यह लगभग ८ फीट के लम्दी होती है । 
आमाशय के नीचे से १० इंच तक की छोटी आँत को डेचा- 
डिनम कहते है । इसके अन्दर भी छोटी छोटी अन्थियाँ होतो 
हैं इन्हीं के अन्दर यक्षत से वना हुआ पिच ओर पेंप्लमास में 
वना हुआ रस आता है। शेप नीचे के छोटी आँतों के हिस्से 
में रलों में मिला हुआ अन्न छोटी छोटी नलियों .हारा सोख 


( १५७ ) 


कर तथा रक्त में मिल कर शरीर का पोषण, करता है। 
छोटी आंतों के वाद वड़ो आँत शुरू दोतो हें--जे। केचल 
५ था ६ फीट लम्बी होती हैं। वड़ी आँतों के सब से नीचे के 
हिस्से को मलद्वांर कहते हैं । 


(५) यकृत अथवा जिंगर--यह शरीर की दाहिनी और 
नीचे वाली पसलियों के पीछे ओर आमाशय के दाहिनी ओर 
होता है। इसका भार सवा सेर से दो सेर तक होता है।' 
कभी कभी रोगों से यह घट बढ़ भी जाता है । इसके अन्दर 
पिच बनता है जे छोटी छोटी नलियों द्वारा बड़ी नलियों में 
आता है और फिर एक बड़ी नली द्वारा पित्याशय में जमा 
हो ज्ञाता है . यद उय डनम में जाकर गिरता है और वहाँ 
भोजन पचाने के काम में आता है । इसका कार्य आगे चल 
कर बताया ज्ञायगा । 


यकृत के अन्द्र चीनी के कय ठुट कर एक भ्रकार के द्रव्य 
के रूप में-ज्ञिसको अक्ररेज्जी में ग्लाइकोज़न कहते हें--जमा 
रहते हैं ओर शरीर में चीनी की आवश्यकता पड़ने पर पुन 
चीनी में परिवर्तित होकर शरीर की आवश्यकता को पूरा 
करते हैं । २४ घंटे में २० छु० के लगभग पित्त बनता है। जैसा 
ऊपर बताया जा चुका है, यह पिच छोटी छोटी नलियों के 
द्वारा होता हुआं एक नली में जाता है। इसे अक्रेज़ी में 
([3007८() बाइलडक्ट कद्दते हैं । इसी नली में यह आमाशय 
के नीचे के साग में एक क्षिद्र हरा वरावर आया करता है 
ओर पाचन प्रणाली में भाग लेता है। इसका वर्णान आगे 
किया ज्ञायगा । 


जब कभी वाइलडक्ट में सूजन हो जाने के कारण उसका 
२ 


( १८ ) 


मार्ग वन्‍द हो जाता है या किसी कारण चश वह छिद्ग वनन्‍्द्‌ हो 
ज्ञाता है तो यही पित्त रक्त में लीन होकर कमल मोग पेंदा कर 
देता है, जिससे मनुष्य का सारा शरीर पीला पड़ जाता है! 


(५) क्लोम--(?0००९०७७) यद्द एक अन्धि है जो आमाशय 
के नीचे पीठ से लगी होती है, इस प्रन्थि का ज्ञान हम लोगों 
के वहुत कम है। यद एक विशेष अन्थि है जो कि पाचन- 
प्रणाली में वहुत बड़ा भाग लेती है | इसकी लम्बाई लगभग ८ 
इस्ध और चौड़ाई लगभग ४ इश्च है। इसमें दो प्रकार के रल 
बनते हैं--एक प्रकार का रस तो नलियाँ द्वारा आमाशय के 
नीचे के मार्ग में आया करता है और भोजन को पचाता है। 
दूसरे प्रकार का रस शरीर के अन्दर ज्यादा चीनी का बनना 
योकता है। यदि क्रोम किसी कारण शोगग्रखित या नष्ट हो 
जाता है तो मन॒ष्य को मधुमेह का रोग हा जाता है । 


तिल्‍ली वरवद (590०९९८7--यह एक प्रकार की प्रन्थि 
मनुष्य के शरीर के वाई ओर पसली की इड्डियाँ के नीचे होता 
है। पाचन प्रयाली में इसका केाई कार्य नहीं होता, यह रक्त 
की सफाई करती है और रक्त में आये हुए विप को मारती है | 
स्वस्थ अवस्था में यह २॥ छुटाक वज़न में होती है | ऊुछ रोगों, 
जैसे जूड़ी का ज्वर, काल-ज्वर में, इसका आकार बहुत वढ़ 
जाता है। कभ्ती कभ्नी ५, ६ सेर के लगभग हो जाती है। पेसी 
दशा में किसी प्रकार के ठोकर के लग जाने झथवा खयं अधिक 
परिश्रम करने से इसके फट जाने या मृत्य हो जाने का भय 
रहता है। रा 


बे पाचन प्रणाली-मज॒ष्य के भेाज्य पदार्थ चार मुख्य भागों 
में विभाजित हैं (१)-पभघ्ोटीन (70००) जैसे दाल, मास, 
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'अरणडा इत्यादि, इसमें नेन्नजन का भाग अधिक होता है। 
(२५) कोबोदाइड्रेट ((७४90॥93790०) जैसे चावल, गेहूँ, आलू, 
चीनी इत्यादि, इसमें नेत्रज़न बिल्कुल नहीं हाता। (३) फ़ेट 
(४४४) जैसे, तेल, घी ओर मक्खन आदि । (४) साल्ट, लवण 
आदि | यद सब प्रकार के साग आदि में थोड़ा बहुत पाया 
जाता है। इन सब वस्तुओं का पचना भिन्न भिन्न प्रकार से 
भिन्न भिन्न रसों हारा होता है। ज्ञिस समय मनुष्य के मुँह में 
आस जाता है, उसी समय से पचने का कार्य आरम्भ हो 
जाता है; जैसा कि ऊपर फ़द्दा जा चुका है, लार स्टार्ची पदार्थों 
को थोड़ा पचाना आरंभ कर देता है। यहाँ पर यह बतला 
देना ठीक होगा कि -भेजन पचने का क्‍या अथ है। भाजन 
पचने का अर्थ यह है कि खाये हुये पदार्थ को ऐसे करों में 
परिणत कर देना जिससे वह आसानी से रक्त में मिल जावे 
ओर शरीर के सारे भागों में पहुँच ज्ञावे ओर शेष भाग जो वच 
जावे वद मल के रूप में बाहर निकल जाचे । ज्ञिस समय खाये 
हुये पदार्थ आमाशय में पहुँचते हैं, बहाँ पर वे आमाशय के 
रस से मिल जाते हैं। यह रस केवल प्रोटीन पदा्थों को जैसे 
मांस, मछली , दाल , अणडे इत्यादि को पचाता है। यहाँ पर 
दूसरी किसी वसुतु का पचना नहीं हेतता। ये प्रोटीन पदार्थ 

“छोटे छोटे कणों मे टुट कर एक वस्तु में जिसको पेपटान ओर 
अमाइनें। एसिड (37770 2०८०५) कदते हैँं--परिणत हो जाता 
है। इस अवस्था में थद सुगमता से रक्त में लीन हो जाता 
है। इसके अनन्तर जब छात्र आमाशय से निकल कर इश्नो 

'डिनम में पहुँचता है तो वहाँ पर यह यकृत से आये पित्त से 
मिल जाता है। पित्त कारये का चिकनी वस्तुओं जैसे घी, तेल, 
मक्खन , इत्यादि को तोड़ कर सावुन क रूप में परिणत 
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करना है। इस अवस्था में यह रक्त में मिल जाता है। 
यहीं पर क्लोम से आया रस भी अन्न से पमिल 
जाता है। इस रस में तीन प्रकार की वस्तुथ होती हे । 
एक चस्तु, जिसको अमाइलापखिन (/75०.७7) कहते है, 
विशेष रुप से स्टार्ची पदार्थों को तोड़कर चीनी अथवा शक्कर 
में परिणत करती है जे! नलियों छाया यकृत में आती है ओर 
ग्लाइकोजन ((5)9८०९०॥) के रूप में जमा रहती है ओर शरीर 
के आवश्यकतानुसार फिर चीनी में परिणत दोती रहती है । 

दूसरी वस्तु इस रस में (5(८४०»7॥) होती है जे पित्त 
से बचे हुए. चिकने पदार्थां को साथुन के रूप में तोड़ती है । 

तीसरी वस्तु (779०४४)) दोती है ओ आमाशय से वचे 
हुए प्रोटीन पदार्था को तोड़कर पेपटान्स और एमाइनो एसिड 
मे परिणत करती है । 

यहाँ पर पाचन का कार्य समाप्त हा! जाता है और पता 
हुआ अन्न आगे बढ़ता है ओर छोटी छोटी आँतों द्वारा यक्त में 
सेखता हुआ वड़ी आँतों में पहुँचता है। यहाँ पर ये केवल 
नल के रुप में रहता है ओर वाहर निकल जाता है। संक्षेप में 
यही पाचन प्रणाली हे । 


२-प्रकृति ओर मलुष्य प्राणी 


प्रकृति ने विश्व मर में जितनी रचनाय की हूँ उन सो में 
मनुष्य-देह सर्वोत्तम है । इसमें उसने अधिक चुद्धि भी ख्ं का 
है। उसने इस देह को निरोग ओर सशक्त रहने के लिये साधन 
भी उत्पन्न किये है । जो उनके अनुसार चलते दे वे खस्थ रहते 
जीन. 4 ब्> ३ न 
हूँ ओर जो उनका उल्लंघन करते हैं वे दुखी ओर अहल्प-जीवी 
होते है । 


मनुप्य जब प्रकृति के नियमों का उल्लंघन करता है तव भी 

चह उस पर दया का स्लोत वहाती है। भीतरी मल को फोड़े, 

फुन्सी, दल्त, के पेशाव, पाखाना आदि के द्वारा निंकाल निकाल 

कर शरीर के खस्वथ रखती है। यदि इन पदार्थों को भीतर से 

ज़वर्दस्ती वह न निकाले तो सनुण्य वहुत दिन तक जीवित न 
रह सके । 


शरीर ओर आत्मा भिन्न भिन्न है। आत्मा के जितने काम 

होते हैं वे सब शरीर के ठारा होते है । शरीर को स्वस्थ रखने 

“ही से आत्मा का काम भली भाँति संपादित हो सकता है। 
इस काम को संपादित करने के लिये प्रकृति न शरीर में पहिले 

मस्तिष्क की अदभुत रचना की है। इस मस्तिष्क में कितनी 

शक्ति भरी पड़ी है इसका अचज्चुमान खय॑ मन्ुण्य तक को नहीं 

है। इस युग में श्रमी तो मस्तिष्क के थोड़े से भाग का उपयोग 

छुआ है। ज्यों ज्यों समय वीतता ज्ञायगा त्योँ त्योँ उसका 

विकास वबरावर दोता जायगा | 
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प्रकति ने आन-तंतुओं छारा शरीर भर को मस्तिष्क के 
आधीन कर दिया हैं। मस्तिप्क तज्व शरीर के किसी अइछ्ग 
काम लेना चाहता हैं ता तंतुओं दारा आना भेजता हैं ओर तव 
वह उसका पालन करता है । इसी प्रकार शरीर के किसी अइ्ढ 
को जद॑ कोई कष्ट होता है ता बह अइक़् मस्तिप्क को सूचित 
करता है ओर मस्तिप्क उसकी दवा करता है । 

शरीर का खडा रखने के लिये ओर उस इधर उधर घृमने 
के लिये प्रकृति ने अस्थियों का सम्रह दिया हं | दूसरे प्राणियों 
के साथ वार्तालाप करने के लिये व उनकी वातों को झुनने के 
लिये उसने ज्ञिहा आर कान दिये है। शरीर भर के अक्ो को 
पोपण देकर उन्हें सतेज ओर सशक्त रखने के लिये उसने हृदय 
की रचना को है जिससे धमनियाँ ओर रक्त के हारा पोषण 
द्रन्‍्य शरीर भर को पहुँचता है । 

रक्त की सफाई के लिये प्रकृति ने फेफड़ों की रचना की है । 
फेफड़े साँस की नली द्वारा घाणपद्‌ ( 0558० ) वायु रक्त 
को देते हैं ओर रक्त की दूषित वायु ( 0४००० 3०0१ (595 ) 
वाहर फंकत रहते है । रक्त इस पकार वरावर शुद्ध होता रहता 
है। अन्न पचाने के लिये उसने पाचनालय भी बनाया है । प्रकृति 
की कारीगरी का वर्णन कहाँ तक किया जाय । उसने अपने 
सट्टश दूसरे मनुष्य को पैदा करने की भी शक्ति शरीर को दें 
य्क््खी है । 

सूक्ष्म विचार करने स शरीर का रहस्य हमें ओर अधिक 
मालूम होगा ओर प्रकृति की सवंज्ञता शात होगी। ज्याँ ज्यों 
प्रकृति की कला पर हम गम्पीरता पूर्वक विचार करेंगे त्यों त्यां 
वह हमारी सहायता करेगी । ज्यों ज्यां हम उसके नियमानुसार 


अपने शरीर को रच्खगे त्यों त्यों शरीर स्वस्थ और दीघंजीवी 
होता ज्ञायगा । 


३- शुद्ध हवा 


मनुष्य के शरीर के कायम रखने के लिये हवा , पानी और 
भोजन की अत्यन्त आवश्यकता है। भोजन ओर पानी के 
विना यह कुछ दिनो तक जी भी सकता है कितु विना हवा के 
वह एक घंटे सी जीवित नहीं रह सकता । 


वास्तव में मनुष्य का मुख्य आहार हवा है ज्ञिसे वह नाक 
के द्वारा निरंतर खुड़का करता है । भोजन मनुष्य साधारण 
से भी साधारण करे ;'किन्त यदि उसे खच्छु हवा वरावर 
मिलती रहे तो वह खस् रह सकता है। प्राचीन समय के 
ऋषि हवा को बहुत अधिक महत्व देते थे। सदैव खुली हवा 
में रहते थे ओर इसी लिए थे स्वस्थ रहा करते थे । 


प्राचीन समय के शुरुकुल ओर ऋषिकुल भी आजकल के 
स्कूल और कालिजों की तरह नगर के भीतर नहीं रहा करते 
थे। थे दस्ती के दूरस्थ प्रदेशों में चनाये जाते थे। वहां रहने 
वाले त्रह्मचारी खुली द॒वा में बैठकर विद्याध्ययन करते थे । 
उनका सव व्यापार खुली हवा में ही हुआ करता था। वे 
वलिप्ठ और दीघेजीवी हुआ करते थे 


अब भी देखने में आता है कि जो लोग अच्छी हवा में रहते 
हैँ उनका खास्थ खराब हवा में रहने वालो से अच्छा होता है। 
हमारे आमीण भाई सदेव खच्छ हवा में रहते हैं , उठते - बैठते , 
सोते -जागते , काम करते , खेलते , हमेशा उन्हें श्वास लेने के 
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लिये स्वच्छु हवा मिलती है । इस लिये वे हमारे नगर के 
भाइयों से अधिक खस रहते हे । 


नगरों की हवा दूषित रहती है। नगर की जन संख्या 
अधिक होने के कारण लोग अधिक परिमाण में कारवोनिक 
एसिड गेस निकालते रहते हैं। नगरों की दूकाने वड़ी गन्दी 
रहती हूँ। दूकानदार सफाई पर ध्यान नहीं देते। जिधर 
देखो उधर कूड़ा - ककंट द्खलाई पड़ता है। मिठाई ओर पूड़ी 
वालों की दूकान में भट्दियाँ खुलगा करती हैँ ओर उनका घुआं 
वायु -मंडल को दूपित कर देता है । " 


नगर की गलियाँ वड़ी गन्दी रहती हँ। नालियोँ में घरों 
का पेशाव ओर पाखाना निरंतर वदता रहता है। नालियोाँ के 
खुली रहने से दुर्गन्धि चारों ओर फैलती है। लड़कों की 
हालत भा अच्छी नहीं रहती । इनकी सफाई केवल प्रातःकाल 
होती है। कहीं कहीं दूसरे समय सी नाम मात्र को द्ो जाया 
करती है; किन्तु इतनी सफाई काफी नहीं हं।ती। सड़को में 
पानी का खिंचाव वहुत कमर होता है। इस लिए पक्के , तांगे 
वग्धियों , गाड़ियोँ और मोटर्स के चलने से खूब घूल जड़ा 
करती है। विशेष कर मोटर तो धूल की लड़ी बनाती हुई जाया 
करती है। यह धूल दवा में मिल कर श्वास हारा मध्ष्य के 
शरीर के भीतर जाती है , ओर वड़ी हानि पहुँचाती है । 


गलियों की दशा बड़ी शाोचनीय है। साल भर पाखाना 
ओर पेशाव से भरी रहती हैं | इतनी दुर्गन्धि निकलती है कि दे। 
मितट वहाँ खड़ा रहना कठिन हो जाता है। साल भर में उनकी 
', ६ मुश्किल से एक वार होती है। वहुत सी गलियाँ तो 


( २९ )2 


णेसी देखने में आयी हैं ज्ञिककी सफाई पाँच-पाँच-सात सात 
वरस तक नहीं हुई । 

पत्येक शहर में स्थुनिसपैल्दी मीजूद है। हर एक वार्ड के 
मेम्वर भी उनमें रहते हैं। यदि वे ज़िम्मेदारी से काम करें तो 
शहर में गन्द्गी लाने वाले कारण दूर दो खकते हैं। और 
शहरों की दूषित हवा अच्छी बनाई जा सकती है । 


दूषित ह॒वा में साँस लेने से मतुण्य का खून खराब दो 
जाता है । उसके सिर में दद होने लगता है। शरीर भारी 
रहता है। उसकी पाचन-शक्ति विगड़ ज्ञ।ती है। किसी काम में 
उसका चित नहीं लगता है। उसकी बुद्धि ऋ्शः कुरिठत हो 
जाती है। भूख कम हो जाती है। और अन्त में उसकी क्षय दो 
जाता है। 


स्कूल और कालिजों में गवर्न॑मेंट शिक्ता-विभाग ने इसलिये 
हरफएुक लड़के के लिये स्थान नियत कर दिया है। जितने 
लड़कों के बैठने का एक कमरे में इस दिलाव से स्थान है उस 
कमरे में आवश्यकता से अधिक लड़के बैठ जाते हैं तो उनका 
चित्त घबड़ाने लगता है । ओर पढ़ने-लिखने की ओर से उनका 
चित उचाट हो जाता है। वे दाना प्रकार के वद्ाने करने लगते 
हैं। जब वाहर चले जाते हैं और काफ़ी तादाद में उन्हें खच्छ 
हवा मिलती है ठव उनके जान में ज्ञान आती है। अतपण्ण्य 
खास्थ्य के अच्छा रखने के लिये दूषित हवा को छोड़ कर 
अच्छी हवा में रहने की नितान्त आवश्यकता है। 


- हमारे हिन्दुस्तानी अनपढ़े लोग हवा से बहुत डरते हैं। 
ये बच्चों के खूब सूंद्‌ मूंद्‌ कर रखते हैं । लोग वीमार पड़ते हैं 


( शर६ ) 


तो चारों ओर किवाड़े वन्द करवा दिये जाते हैँ। ओर उस 
येगी के कमरे में वहुत से र्री-पुरुष रोगी की देख-रेख में बैठ 
जाते हैं। खच्छु हवा और प्रकाश न आने से उस कमरे की | 
हवा खराब हो जाती है । उस कमरे में नवआगन्तुक को बड़ी 

वद्वू मालूम होती है। परिणाम यह होता है कि मूंदने ढाँकने 
से लड़के न तो खस्थ्य रहते हें ओर कमरे के बन्द रखने से न 
तो रोगी ही अच्छा होता हैं। प्रायः देखा गया है कि अच्छे 
होने की जगह खच्छ वायु के अभाव से रोगी मर जाते है । 


हमारे पुराने घरों की ऐसी वनाव८ है कि उनके कमरे में 
चारों ओर से पर्याप्त खिड़कियाँ नहीं है । शिक्षा के प्रचार से 
पुराने घर्यों की सूरते धीरे धीरे अब वदल रहीं है। ओर वे 
नवीन रंग के मकानों की श्रेणियों में लाए जा रहे हैं। किन्तु 
अब सी वहुत से दावा आदम के समय के घर मौजूद हैं । उनके 
कमरे प्रकाश रहित होते हैं! ओर हवा का निरन्तर आवागमन 
नहीं होता | अतएव आवश्यकता इस वात की है कि उनके 
कमरे सब प्रकाशमय ओर हवादार करवा दिये जाएँ। 


नये घरों का वनवाते समय भी हमारे भाइयों का प्रकाश 
ओर हवा का पूरा पूरय ध्यान रखना चाहिये। 
प्रकाश भी स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त आवश्यक है 
जिस घर में सूर्थ का पकाश नहीं ज्ञाता अथवा चिराग 
नहीं जलाया जाता उस घर से खड़ी हुई दुर्गन्धि 
निकलने लगती है। हमारे बहुत से पाठकों ने इसका अनुभव 
किया होगा | किसी एक पौधे को अँधेरे में रख दीजिए वह 
थोड़े दिनों में पीला पड़ ज्ञायगा, यही दशा आँधेरे रहने वाले 
लोगो की होती है । 


( २८ ) 


७ ब्छछ २ के दर ॥% वीक... 
जाड़े में विशेष कर वे मुँद ढाँप कर सोते हैं। गन्दी हवा ओड़ने 
चाले वस्त्र के श्रन्द्र भर जाती है आर सोने वाला उसी में 
साँस लेकर धोर धीरे अपना स्वास्थ्य खराब कर डालता है । 


सांस हमेशा नाक से लेना चाहिये, मुँह से नहीं | नाक में 
दोनों छिद्रों के भीतर परदे होते हैं ये छुन्ने का काम करते हैं। 
अव हवा इनमें होकर फेफडों में जाती हैं तों उसकी गन्दगी 
उन्हीं में इस ओर रह जाती है यदि साँस मुँह से ली जाएगी 
तो हवा की गन्दगी के साथ फेफड़ों में चलो जाएगी और 
उससे भारी हानि होगी। 


इंश्वर की दी हुई हवा का प्रयोग पूर्ण रूप से करना 
चाहिये। अंग्रेज्ञ और धनी लोग रुपये ख्च करके खच्छ चाय 
ही के लिए नेनोताल, अल्मोड़ा, मँसूरी, शिमला आदि स्थानों 
की सेर करते हैं। और बहाँ कुछ दिनों तक रहते हैं। हर नगर 
ओर ब्राम के चारों ओर नैनीताल है। मनुष्यों का केवल नियम 
सर उठकर धातः और सायंकाल वायु-सवन करने की आवचश्य- 
कता भर है । 


३-शुद्ध जल 


हवा के वाद महत्व में नम्बर पानी का है| पौधे, वृच्त, पशु, 
पत्ती, मनुष्य प्राणी विना पानी के अधिक द्न ठक जीवित नहीं 
रह सकते । पीने के लिये, नहाने के लिये, कपड़ा धोने के लिये, 
चौका-वर्तन करने के लिये, पानी की आवश्यकता पल पल में 
पड़ती है। शहरों की नालियों को रोज़ धोने के लिये, सड़का 
के सिंचाव के लिये, वाग-वर्गीचा हरा-सरा रखने के लिये, 
खेतों की सिंचाई के लिये पानी की आवश्यकता कुछ कम नहीं 
है। कहने का तात्पर्य्य यह है कि पौधे, दृत्त, पशु, पक्ती, कीड़े, 
मकोड़े, मनुष्य प्राणी विना पानी के अधिक दिन तक जीवित 
नहीं रह सकते । 


अलणव पानी की सफ़ाई पर हमे विशेष ध्यान देने की 
आवश्यकता है। बीमारी के छोटे कीटाणु पानी के सहारे भी 
शरीर के भीतर जाकर नाना प्रकार के रोग उत्पन्न करते हैं। 
जिन घड़ों में पानी रक्खे जाते हैं वे रोज़ साफ़ किये जायें आर 
उनमें ताज़ा पानी साफ़ कपड़े ले छान कर भरा जाय। घड़ों 
के मुँह को सी सदैव ढक कर रखना चाहिये ताकि वाहर की 
गद पानी में सोतर न जा सके | 


प्रकृति हमे ज़रियाँ से पानी देती है। चश्मे, कुये, तालाब, 
नदी, समुद्र आदि से पानी मिलता है । 


चश्में का पानी सबसे उत्तम होता है। ये धायः पहाड़े। 
में पाये जाते हैं| पहाड़ा पर रहने वाले लोगो के स्वास्थ्य पर 


( २० » 


हवा छा प्रभाव तो पड़ता ही है; किन्तु पानी का भी प्रभाव 
कम नहीं पड़ता । पहाड़ के पानी का अनुभव अक्सर उन लोगों 
ने किया होगा जो सैर करने के लिये व में कुछ महीने अथवा 
दिनों के लिये पद्ाड़ों में जाते हैं । एक गिलास चश्मे का पानी 
पीते ही डकार आने लगती हे ओर भीतर की पाचन-क्रिया 
अधिक उत्तेजित होकर भोजन को शीघ्र पचा देती है । 


अश्मों से उत्तर कर पाती छुये का है| भारत वर्ष के सब 
देहातों तथा कुछ शहरें भें इसी का पाती पिया ज्ञाता है। 
कुओं की सफाई रखने की आवश्यकता है । कुओं की जगत पक्की 
तथा ढालू हो ताकि गिराया हुआ पानी छुये में न जाकर वाहर 
निकल जाय । कुये पर कपड़े न पछाड़े जायें ओर न वहाँ बैठ 
कर स्नान किया जाय; नहीं तो गन्दा पानी कुय्ये में ज्ञाकर 
उसके पानी को खराब कर देता है| कु के चासे और की 
ज़मीन पक्की कर दो जाय ताकि गन्दा पानी श्रगल-बगल से 
रख रस कर उसमें न जाय | कुये के समीप पश्च न वाँधे जायें 
और कुये के ऊपर कोई यूत्ष न हे। नहीं तो उसकी पतियाँ 
भड़ भड़ कर कुये में गिर कर पानी के खराब कर देती हैं । 


शहरों में नदी का पानी पीने के काम में लाया जाता है। 
यह पानी बड़े बड़े तालावों में इकट्ठा किया जाता हैं और फिर 
इसकी सफाई की जाती है। साफ किया हुआ पानी नलों के 
कारा घर घर में पहुँचाया जाता है। नल का पानी साफ होता 
है अतणव पीने योग्य है; किन्तु ज्ञिन तालावोँ में पानी इकट्ठा 
किया जाता है वहाँ विशेष सावधानी रखने की ज़रूरत है। 


'नल् के प्रचार से शहरों के कये निकस्मे हो गये हैँ अतएव उन 
“का पानी पीने योग्य नहीं हैं । 


( हे१ ) 


जहाँ पर नल नहीं हैं वहाँ नदियों के पानी पीने में सफाई 
का विशेष ध्यान रखना चाहिये | शहर भर की गन्दगी नदियों 
में गिराई जाती है। कुछ शहरी में पाखाना भी नदियों में 
गिराया ज्ञाता है। शहर का गन्दा पानी भी नदियों में वहाया 
जाता है अतपव पानी के देख-साल कर पीना चाहिये । स्यूनि- 
सिपैल्टियाँ यदि पाखाना नदियों में न डलवाया करे तो अच्छा 
है। पाखाने को खेतों में गड़वाने का प्रचन्ध हे तो और भी 
अधिक अच्छा है। 


तालाबों का पानी भी लोग देहातों में इस्तेमाल करते हें, 
पीने में नहीं किन्तु स्नान करने में | तालाब वँध रहते हैं अत- 
पएुव उनकी गन्दगी उत्तरोत्तर बढ़ती जाती है। लोगों के स्नान 
से उनमें मल इकट्ठा हाता है; इसके अतिरिक्त खुअर और सेंस 
उनमें लोटा करते हैं और लेग किनारों में पाखाना फिरते हैं । 
अतणएव ऐसे तालावों का पानी कम्मी भी नहीं पीना चाहिये । 
उनमे स्नान सी न करना चाहिये। 


लेखक ने सब प्रकार के पानी का प्रयोग किया है। उसने 
कुये का, नदी का, चश्मे का और नल का पानी पिया है। वह 
तो सव से अधिक महत्व गंगाजल को देता है । केवल धार्मिक 
दृष्टि से ही नहीं; किन्तु वैज्ञानिक दृष्टि से गंगाजल वह सर्च 
श्रेष्ठ मानता है। गंगाजल सब जगह उपलब्ध नहीं हैं अतणव 
कुये के पानी के बद दूसरे नम्बर में रखता है। यदि कुूय का 
साफ पानी न मिले तो फिर नल का ही पानी पीने के काम 
में लाना चाहिये; किन्तु तालाब का पानी कसी न पीना 
चाहिये | 


( ४३ ) 


हम ऊपर कह चुके हैं कि पानो की सफाई पर विशेष ध्यान 
रखना चाहिये। साधारणतया तो ऐसी आशा की जाती है कि 
नल, कुयं और चश्मों के पानी को स्थूनिसिपेलटियाँ स्वच्छ 
रखती हैं किन्तु यदि पानी की सफाई में कुछ भी सन्देद है। तो 
निम्न-लिखित तरीकों से उसकी सफ़ाई कर सकते हैं । 


(१) उद्यालकर--पानी १० मिनट तक खोलाकर ओर छान 
कर घड़ों में भर कर रख दीजिये । वीमारी के दिनों में विशेष 
कर पानी उवालना गुणकारी है। इससे सब कीड़े मर जाते हैं 
ओर जल स्वच्छ हो जाता है । 


(२) फिटकरी से--फिटकरी को एक छोटी स्त्री डंडी में 
वाँधकर गन्दे पानी में ६, ७ वार घुमा दीजिये और पानी के 
पक घंटे ठदहरा रहने दीजिये। सब गन्दगी नीचे जम जायगी 
ओर पानी स्वच्छु हे। जाथगा । 


(३) ?€07०78०7०८४ 720008अंप्य (पेटेशियम) पानी के 
दूषण के दूर करने की सबसे उत्तम चैज्ञानिक वस्तु है। इससे 
पानी का स्वाद कुछ विगड़ जाता है; किन्तु जल वहुत दी 
लाभकारी है । वीमारी के दिनों में इसका प्रयोग तो अवश्य दी 
होना चाहिये । 


प्लेग अथवा हैज़े के दिनों में इसे कु्ये में डालकर उसके 
पानी की सफाई करनी चाहिये । 

पोटैशियम--कोई दवा नहीं है यह केवल खनिज पदार्थों के 
मिश्रण से बना है। कट्टर से कट्टर हिंदु को इससे परहेज करने 
को आवश्यकता नहीं है। डोल भर पानी में २ आउंस घोल कर 
कुये में डाल दो । यदि कुये का पानी लाल न हो तो और 


१-भसोजन प्रकार | 


जो भोजन इस समय प्रचलित हैं वे तीन भागों में बांदे जा 
के. सटे बे रू 
सकते दे (१) फलाहार (२) अन्नाहार ओर (३) मासाहार | 


(१) फलाहार सब थआहाएों में श्रेष्ठ हे । मन॒प्य के शरीर की 
वनावट सब जानवरों की अपेक्षा वन्‍्दर से अधिक मिलती 
ज्जञुलती है। जिस प्रकार के दाथ, पेर, मुँह, नाक, आँख इत्यादि 
सब अंग मनुष्य के भी होते हैं । अन्तर केवल इतना ही है कि 
वनन्‍्द्र के पूंछ होती है ओर मनुष्य के नहीं होती | डारविन 
साहव ने तो अपने विकासवाद में यहाँ तक कद्दा है कि मनुण्य- 
खष्टि के पारमस्स में वन्द्र था। वन्द्र की पूछ क्रमशः कड़ गयी 
आर चह मन्नुण्य वन गया । 


जिस पश्चु का जो आहार है उसके दाँत भी उसी आहार 
के अनुसार ईश्वर ने वनाये हैं | शेर आदि हिंसक जन्तुओं के 
कुछ दाँत बड़े बड़े ओर नोकीले होते हैं, अतएव उनका खाभा- 
विक आहार मांस है । मनुष्य के दांत ऐसे नहीं होते। उसके 
दाँत चैसे ही होते हैं जैसे वन्दर के। अब सेचने की वात है 
कि वन्द्र का वास्तविक आहार क्‍या है। 


वन्द्र की स्त्री बन्द्रिया वन्द्र के लिये रोटी दाल भात 
पकवान नहीं वनाती | थे सत्री-पुरुप सदेव जंगल में विहार 


करते हुए वृक्तों में निवास करते हैं और उन्हीं के फल खाते 


. 


है। फल खाकर वे ऐसे खस्थ रहते हैं कि कभी बीमार नहीं 


( रे५ ) 


'पड़ते । अतए्य इस तक से यही सिद्ध होता है कि मनुष्य का 
सासाविक आदहार फल है। 


मनुष्य को छोड़ कर प्रकृति देवी की गोद मे विचरण करने 
वाले अन्य पशु पत्तियों की ओर देखिये । वे कैसे मोहक और 
झुंदर दिखलाई पड़ते हैं । उनके रंग-विरंग के पर, उनका मधुर 
ओर गम्भीर कएठ कैसा सुद्ावना ओर चित्ताकर्षक होता है। 
इस्रका कारण यही है कि वे फलाहार करते हैँं। वे ही पशुपत्ती 
जब बाँध कर घर म॑ रखे जाते हैं तो वे कैसे बोदे और निस्तेज 
दिखिलायी पड़ते हैं | पिजड़े मे रहने चाला तोता तो इतना पंगु 
हो जाता है कि उड़ाने पर भी उड़ नहीं सकता । इसका कारण 
यह है कि मनुष्य के साथ रहने से उनके रहन-सहन और 
भोजन आदि अखाभाविक हो जाते हैं । 


प्राचीन समय में, अवाचीन सभ्यता के पूर्व, खुलो हवा में 
गड्जाजी के किनारे अथवा पहाड़ो की खेह में रहने वाले बल्क- 
ल्थारी ऋषि केवल फलादहार करते थे । ओर इस लिये सैकड़ों 
चर्ष जीवित रहते थे | आज जो चेद्‌, उपनिषद्‌, शारक्ष. पुराण 
वर्तमान हैं थे उन्हीं दिमागों के स्मारक हैं जो फलाहार और 
येगाश्यास से शुद्ध किये गये थे । 


फलाहार# के महत्व को पाश्यात्य देशों के निवासी भी 
भानने लगे हैं। वहाँ के एक डाक्टर ने कद्दा है कि फलों में 
आशशक्ति भरी हुई है ओर वह प्राशशक्ति उवालने अथवा भूनने 
पर निंकल जाती है। सन्‌ १६०८ ई० में प्रसिद्ध विद्युत-शासत्रक् 
'ए० ई० वेनिस ने २५ वर्ष लगातार अपने प्रयोगशाला में परि- 


यहाँ से भ्रकाशित फल उनके गुण तथा उपयोग नामक पुस्तक पढ़िये । 


( 3े६ 92 


श्रम करने के अनन्तर सिद्ध किया है कि सब प्रकार के फल 
और मेवों में एक प्रकार को विज्ली भरी हुई है, ज्ञिससे शरीर 
का पूर्ण रूप से पोषण होता है । 

डाक्टर हरीगेज़ नामक प्रसिद्ध विहान अपनी अमर किस 
प्रकार बने, नामक पुस्तक में कहता है कि अस्वाभाविक पद्धति 
से रहने के कारण अन्न में का कुछ विपारी ज्ञार पूण रूप से 
वाहर न निकलने के कारण कुछ भागों मं विशेषकर सन्धि 
प्रदेश के भागों में सश्चित हो जाता है। इस कारण सन्धि 
प्रदेश वाले अंगों का लचीलापन नष्ट हो जाता है ओर उनका 
वल भी जाता रहता है। जिस प्रकार पानी वहनेवाले वम्त्रे में 
गद जमा हो जाने से जल प्रवाह बन्द हो जाता है उसी प्रकार 
विपारी ज्ञार वीच में आ जाने से रक्त प्रवाद् भी धीरे धीरे बन्द 
हो ज्ञाता है ओर शरीर आवश्यक पोपण न पाने के कारण 
मरण को प्राप्त होता है । इस विद्वान ने ज्ञोर देकर कहा हैं कि 
कुछ फल ऐस हैं जिनमें उपरोक्त संचित मल के हटाने की 
शक्ति मीजूद है। उनमें से सेव एक है। 

फल खाने से जितनी फुर्ती शरीर में आती है, उत्तनी फुर्ती 
ओर किसी प्रकार के भेजन करने से नहीं आती ' सन १६०२ 
ई० में जमेनी के ड्रेस्‍्डेवल ओर वलिन शहरों के बीच एक दौड़ 
रखी गयी । फासला १२४ मील था और दोडनेवालों की संख्या 
३२ थी। ये खब ड्रे स्डेन से आ वजे सवेरे रवाना हुए। काले- 
मन्न नाम का पुरुष २७ घंटे मे वलिन पहुँचा ओर चह फलाहारी 
था । शेष पीछे रह गये। 


येगशासत्र में भी फलाहार की वड़ी महिमा भगायी गई है। 


योगी लोग शरीर के सब व्यापार बन्द्‌ करके अपनी खारी 
शक्ति मन मे केन्द्रीभूत कर लेते थे। पाचन क्रिया में अधिक 


६ ई७ ) 


डझाक्ति न व्यय हो इस विचार से केवल शरीर का कायम रखने 
के हेतु कन्द, सूल, फल खाते थे।ये कन्द सूल फल इतने 
पोपक थे कि उनको एकवार खा लेते पर फिर कई दिन तक 
भूख नहीं लगती थी | इस्र प्रकार वे लोग पाचन-क्रिया में 
अधिक शक्ति न खर्च करके साटी शक्ति मानलिक उन्नति में 
लगाया करते थे। इससे यद्द स्पष्ट है कि मानसिक ओर 
आध्यात्मिक उन्नति के लिये फलाहार बहुत उपयागी हू । 


वर्ण-चिकित्सा नाम दी एक चिकित्सा हे, जिसमे रह्ू- 
विरक के बाॉतलों में पानो सरकर सूर्य की किरण मे रखते हैं 
ओर फिर उसी पानी के पिलाकर योग अच्छा कर जेते दें तो 
उंग-विरंग के फलों में' सूथं की किरण खाभसाधिक रूप से 
प्रवेश कर उनके रोग दूर करने में' कितना उपयागी बनाती 
हागी--इसका विचार पाठकों को खयं करन चाहिये । 


पाशचानत्य देशें मे बहुत ऐस भी चिकित्सालय खुल गये 
है जिनमें केवल फल खिलाकर रोग दूर किये जाते हैं। न्यू- 
याक॑ के पास “जंग वबाने? नामक चिकित्सालय में ड्रेस्डेन के 
'बिल्म सेनेटोरियम में, लन्दन के भार्गरेट हास्पिट्ल में फलाहार 
से इज्ञारो सागी प्रतिवर्ष चंगे किये जाते हैं । 


स्फफे दि 


फल दो प्रकार के होते दं:--ताज़े फल और रखे फल । 


अंगूर, अनार, सेव, नारापाती, केला, सन्‍्तरा आदि फलों 
की गणना ताज़े फलों में हैं। बादाम , पिश्ता , किशमिश , 
काजू , अंज्ञीर . अखरोट, ज़र्दालू आदि फल खूम्बे फल कहे 
जाते हँ। 


( रे८ ) 


फलाहार पर रहने वाले मनुष्य को दिन रात में दो-तीन 
चार करके वज़न में २ से ३ पोंड फल खाना चाहिये: साधारण 
ऋतु में सूखे ओर ताज़े फलों की तादाद समान रहनी चाहिये 
किन्तु जाड़े मे' ताज़े फल १ पोड ओर सूखे फल २ पोड ओर 
गर्मी मे' सूखे फल १ पोंड ओर ताजे फल दो पोड कर देना 
चाहिये 


जे पुरुष फलाहारी वनना चाहता है, उसको पहले सादे 
अन्न पर रहने की वान कुछ दिनों तक डालनी चाहिये । इसके 
वाद वह फलाहार करना प्रारस्भ करे। पहिले पहिल उस 
फलाहार एक वार ओर एक वार सादा अन्नाद्ार करना 
चाहिये | कुछ दिनों तक ऐसा करने के अनन्तर उसे बिलकुल: 
फलाहार प्रारस्भ कर देना चाहिये। 


(२) फलाहार से उतर कर अन्नाहार है। रोटी, दोल, भात 
आदि की गणना अन्नाहार मे है। इस प्रकार के भाजन को 
हम भारतवासी सैकड़ों वर्षों से करते चले आ रहे हैं। इस 
भाजन की चर्चा पाश्चात्य देशों मे' थी अब वड़े जोरों से हो 
रही है।ओर वहाँ के वहुत से निवासी इसकी उपयेागिता 
समझने लगे है । 


लेकिन अन्न जितना सादा होगा उतना ही लाभदायक 
होगा । खेत मे लगी हुई गेहूँ की वालियाँ का गुण सब से 
अधिक है । उससे उतर कर भिगोये हुये गेहूँ का, उससे उतर 
कर रोटी का, उससे उतर कर पूड़ी का ओर उससे उत्तर कर 
पकवानों का। कहने का तात्पर्य यह है कि असली अन्न का 
जितना अधिक रूपांतर होता जायगा उतना ही उसका गुण 
कम होता ज्ञायगा। 


( दे६ 2 


प्रचलित अननो में से गेहूँ ओर चावल का अधिक प्रयोग 
होता है। कोई कहते हैं कि गेहूँ चावल से अधिक गुणकारी है 
ओर कोई कोई चावल को गेहूँ से अधिक शुणकारी सिद्ध करने 
की कोशिश करते हैं । हमारी समस् में जहाँ का जलवायु जैसा 
हो वहां वही अन्न अधिक गुशकारी समझना चाहिये। वह्ढाल 
में प्रकृति ने चावल अधिक पेदा किया है। अतएव वड्ाल 
निवासियों का मुज्याहार चावल है और चावल उनके लिये 
अधिक गुणकारी है ओर पश्चाव में प्रकृति ने गेहँ अधिक पैदा 
किया है अतएव पञ्चावियों के खास्थ्य के लिये गेहें चावल से 
अधिक गुणकारी है। संयुक्तप्रान्त में चावल व गेहँ दोनों उत्पन्न 
होते है अतएव यहां के निवासियों के लिये दोनों अन्न समान 
गुणकारी हैं । यही हाल प्रत्येक प्रांत के निवासियाँ का समभना 
चाहिये। जिस अन्न को प्रकृति ने जिस प्रांत में अधिकता से 
हे किया है; वही अन्न उस प्रांत के लिये अ्रधिक गुणकारी 
। 


गेहूँ ओर चावल के अतिरिक्त चने का भी व्यवहार होता 
है। चना भी एक अच्छा अन्न है ओर लोगों के.मुख से प्रायः 
खुनाई पड़ता है “जो खाय चना वह रहे चना?” तथापि १०० में 
&० पुरुषों को चना इज़म नहीं होता | क्या किया जाय, चना 
' आूँकिगेहँ और चावल से सस्ता है इसलिये बेचारे ग़रीव 
आदमी इसी अन्न का प्रयोग करते हें । 


तथापि थोड़ा चना क्या अमीर कया गरीब सव को खाना 
चाहिये | चना द्रद्य होने से पेट को साफ रखता | है। रात में 


मियोते डक न पेन ले शोर चलिए दोता हुए कच्चे चने सबेरे खाने से शरीर वलिए होता है । 
गह ओर चने की मिली रोटी खायी जाय तो कोई दर्ज नहीं। 
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वेसन से चने का आटा गुणकारी है ओर चुल से खड़े चने 
अधिक लाभदायक हैं। 

संयुक्तप्रांत में ब्वार और बाजरा सी अप्कि होता है। 
बाजरा यर्भ होता है, ज्वार रेचक होता है। अतणव इन अन्नों 
का अधिक उपयोग नहीं करना चाहिये। जाड़े के दिनो में 
बाजरा खाना लाभदायक है । 


दालों में मूँग, अरहर, उर्द, मखूर ओर चना है । मसूर ओर 
चने की दाल का अधिक चलन नहीं है। अग्हर, उर्द ओर स्ेंग 
की दाल अधिक व्यवद्दार मे लायी जाती हैं । हिन्ह॒स्तान के 
पूर्वीय भाग में अरहर की दाल वहुतायत स काम में लायी 

डे ५ ० जा , न ० श्र 

जाती हैं ओर हिन्दुस्तान के पश्चिमीय साय में उर्द की | सूग 
की दाल इलकी होती है ओर घायः वीमारों का दी जाती है । 
सूग, अरहर और उ्दे तीनों दाल खायो ज्ञा सकती दे । 


गेहूँ का आटा जितना मोटा हो उतना ही अच्छा है। आरे 
मेंस चोकर निकालने की प्रथा बुरी हैँ। वास्तव में चोकर 
खुरदरा होने से पेट के साफ रखता है ओर पाचन मे सहायता 
देता है। जांत का पिसा हुआ आटा सर्वोत्तम होता है। चक्की 
का पिसा हुआ आटा उससे उतर कर है, तव भी वाज्ञार के 
आगे से अच्छा है। मेदा गरिए अतणव त्याज्य है । 


महात्मा गांधी का कथन है कि प्रत्येक घर में एक जांता 
होना चाहिये ओर घर की स्त्रियों को अन्न पीसना चाहिये । 
हमारे घरों में स्त्रियों के लिये काई व्यायाम नहीं है। पक घनन्‍्दे 
जांत में आटा पीसने से ज्यायाम हो सकता है। दो काम एक 
साथ सिद्ध होते हँ--आदटा अच्छा खाने को मिलता है और 
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स्त्रियाँ खस्थ्य होती है। अमीर घर की खिया को जाँत पीसने 
में लक्ला यहीं करनी चाहिये। जाँत चलाने वाली खिरयों के 
स्वास्थ्य एर ध्यान देने से पीसने की उपयोगिता समझ में आ 
सकती है। 


चावल के पकाने में लोग मांड को निकाल कर फेंक देते 
हैं। माँड निकाला हुआ चावल देखने में सुन्दर मालूम होता है 
ओर माँड मिला हुआ चावल देखने में सुन्दर नहीं मालम होता । 
स्मरण रहे, माड़ के साथ वास्तव में अधिक पॉपक दृव्य निकल 
जाता है अतएव अब सुन्दरता की ओर न जाकर ग़ुण की ओर 
जाना चाहिये और मांड मिला हुआ सावल खाना चाहिये | 


दाल भूसी सहित खाना चाहिये | थोई हुई दाल से भरती 
सहित दाल अधिक गणकारी ह। दाल को कचल ज्ञीरे से छोक 
सकते हैँ, लेकिन उसमें नाना प्रकार के मसाले डालना 
हानिकारक है । 


दरकारी पेट ओर खून को साफ करती है। अतएव्र भोजन 
के साथ तरकारी भी खूब खानी चाहिये । परवल औद लोकी 
की तरकारी अच्छी है। आल , नेचुआ, मभिएडी, सब प्रकार की 
गोसी दूसरे दर्ज की तरकारी है, भांदा छुम्हड़ा की गणना 
तीसरे दर्ज में की जानी चाहिये। खब प्रकार के शाक चाराई, 
पालक आदि सव तरकारियों से अधिक गुणकारी है और 
सस्ते भी है । अतएव इनका ज्यवहार अधिक करना चाहिये। 
तरकारी में अधिक मिरचे ओर मसाले नहीं डालना चाहिये। 


पूरियाँ, पकवान ओर भमिठाइयाँ अधिक नहीं खाना 
चाहिये । लोगों का ख्याल है कि इनके खाने से ताक़त अधिक 
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होती हैँ, लेकिव बास्तव में इनके खाने से ताक़त नहीं आती 
डल्टे ये पेट को खराब कर पाचन-शक्ति का विगाड़ दते है ॥ 
इनसे ताक़त तो नहीं आती है शरीर अवश्य फूल आता है 
अधिक मिठाइयाँ खाने स प्रायः पशाव के साथ संफेदी गिरने 
लगती है । अतण्व केवल त्योहार ही पृरियां, पकवान ओर 
मिठाइयाँ खाने के लिये रिज़ब कर देना चाहिये। इनका व्योहार 
नित्य नहीं करना चाहिये । 


दध एक अच्छा पेय पदाथ हैं। करीव सब डाक्टरां ने 
इसकी प्रशंसा की है । इसमें वे सब पदार्थ माजूद है जिनस 
शरीर का पापण हाता हैं । दिमागी काम करने वाला को दृध 
पाव-आध सर अवश्य पीना चाहिये। दध्य धीरे धीरे पीना 
अच्छा है, गटर गठर अधिक द्थ पीना अच्छा नहीं हे । 


सबसे उत्तम दध धाराणष्ण ( ताज़ा दह्ा हुआ ) होता है । 
पसा दधथ वहन जल्द पचता है | गरम किया हुआ शी दघ्थ 
अच्छा हैं । दा चार उबाल आन पर दश्च उतार कर सिश्नरी 
थवा भूरे के साथ पीना चाहिये। दघ को अधिक ओटाना 
नहीं चाहिये । ओटाने से उसका ग्रुण कम होता जाता है और 
उसम गरिप्रवा भी आ जाती है । शधिक ओटाया हुआ दर, 
रवड़ी, खाद्या मलाई गरिए हू ओर दध'लें अधिक उपयोगी 
नहीं है । अतएव इनका व्यवद्दार वहुत ही कम दाना चाहिये । 


दाल, तरकारी में नमक अधिक डाला न'जाय जहां तक 
हो नमक कम खाया जाय । दाल के साथ थी भी थोड़ा खाना 
चाहिये | अधिक घी का खाना द्वामिकरं है।मिरचा, अवार 
का अधिक संबन नहीं #करना चाहिये। मिस्‍या ओर चटनी 
त्याज्य है। आचार नीवू का अच्छा होता हैं। आम का अचार 
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भी कभी कभी खा लिया ज्ञायथ तो कोई हानि नहीं है, लेकिन 
सेज़ की आदत नहीं डालनी चाहिये । 


अतणएव वनस्पत्याहार में रोटी, दाल, भात, तरकारी खाना 
चाहिये और दूध पीना चाहिये । 


(३) तीखरे प्रकार कां आहार मांसाहार है ! भारतवर्ष की 
हिन्दू जनता को मांस भक्षण से होने बाली द्वानियों को 
बतलाने की आवश्यकता नहीं है। पाश्चात्य देशों के लोग भी 
शव वनस्पत्याहारी वन रहे हैँ। जल चिकित्सा के प्रसिद्ध 
डाक्टर लुईकूने ने मांस खाने का निपेध बड़े जोरों से किया है। 


मांसाहारी पुरुष का खभाव तामसो होता है। उसको 
क्रोच शीघ्र आता है, उसका मन उसके वश में नहीं रहता। 
मन की शान्ति उसे नहीं मिल सकती है । 


हिन्दुस्तान के इसाई ओर मुसलमान मांसाहारी तो होते 
ही हैं; किन्तु शोक तो इस वात का है कि अनेक हिन्दू भी मांस 
का व्यवद्दार करते हैं। हिन्हुओं में इसका व्यवहार क्रमशः नई 
रोशनी के साथ और भी अधिक बढ़ रहा है। हिन्दुओं के मांस 
खाने से, अधिक गोश्त की खपत से बकरे का गोश्त मेंहगा हो 
गया है । बकरे के गोश्त की मेंहगी से सुसलमान और ईसाई 
लोग भौ के मांस को अधिक खरीदने लगे हैं; क्योंकि गो-का 
माँस बकरे के मांस से सस्ता मिलता है। भारतवर्ष में मो-वध 
इसलिये वढ़ गया है ओर चढ़ता जा रहा है। अतण्य हमारी 
प्रार्थना तो सब धर्मावलस्वियों से है कि वे मांस खाना छोड़ 
दे, लेकिन गो और ब्राह्मण की खा का दम भरने वाले 
हिन्दरओं को तो ज़रूर ही छोड़ देना चाहिये । 
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मांस के साथ साथ देश में शराव पीने का रिवाज बहुत 
बढ़ गया है, लाखों रुपये केवल शराब में ख़्च॑ किये जाते हैं । 
पत्येक शहर और बड़े गाँव में एक शराब खाना अवश्य दोता 
है। शराव बनाते समय हज़ारों कीड़े-मकोड़ों का भी रस शरा 
के साथ मिलकर लोगों के पेटों में जाता है। शरावी जब शराब 
पीकर बाहर निकलता है तो प्रायः नालियों में गिर पड़ता है 
और कुत्ते उसके मुँह में पेशाब करते हैं। उसका दिमाग़ कम- 
जोर और उसकी वुद्धि भ्रष्ट दो जाती है। श्रतपध माँस और 
मदिरा का व्यवहार सबंधा त्याज्य समझना चाहिए । 


६-हस क्या खायें ओर कब खाये ? 


प्रत्येक भोजन में ' फैट्स * प्रोटीन . और “कावो - दाईडरेट * 
मिला हुआ है। किसी में एक पदार्थ की अधिकता है और 
किसी में दूसरे या तीसरे की । साधारणतया खब प्रकार के 
अन्चों में ' कावाहाइडरेट ' झधिक होता है। दाल में 'प्रोटीन' 
ज्यादा है और घी ओर तेल में फेट्स अधिक है । कावो- 
हाइडरेट का गुण शरीर की गरसी कायम रखता हे , प्रोटीन 
का शुण शरीर की रुफूर्ति बढ़ाना है और फट से मांस की बद्ध 
होती है। अतएव शरीर को खस् रखने के लिये ऐसे भोजन की 
आवश्यकता है जिस में ये सब पदार्थ आवश्यक परिमाण में 
मिले हों । केवल फैट , प्रोटीन या कार्वोहाइरेट के खाने से 
मनुष्य खस् नहीं रह सकता । 


हमारे पूवजों ने नित्य का -- रोटी , दाल , भात , तरकारी , 
घी, दूध का--जो सादा भोजन रखा है, उसमें सब आवश्यक 
पदार्थ मिश्चित हैं। रोटी सात में कावोहाइडरेट है , दाल दूध 
में प्रोटीन है और धी में फैट है। इसमें रहोबदल की कोई 
आवश्यकता नहीं है। इसी नियत किये हुए भोजन से मनुष्य 
सस्थ रह सकता है। 


केवल फल ओर दूध ऐसे हैं जिनमें तीनों पदार्थ आवश्यक 
वज़न में मिलते हैं। अतण्व केवल ,फ़ल खाकर या केवल दूध 
पीकर भी मनुष्य मज़े से स्वख् रह सफता है। 
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बहुत से डाक्टरों का मत संग्रद करके हम निम्नलिखित 
परिमाण का भोजन रात-दिन में थोड़ा थोड़ा करके प्रत्येक 
पे ९. बेर 
तरुण मनुष्य के लिये काफी समझते हैँ :-- 


आटा १० छुटांक , दाल २ छुटांक , चाबल २ छुटांक , घी 


हे लुटांक , नमक छुटाँंक , तरकारी ४ छुटांक, फल पाव भर, 


व 
दूध आध सेर | 


भोजन उस समय करना चाहिये जब कछुघा खूब लगी हुई 
हो । असली क्ुधा ओर नकली चुधा में अन्तर है। इस 
कुछ लोग सोडावांटर लेमोनेड आइसक्रीम मलाई का वरफ 
पकवान और दूसरे स्वादिष्ट पदार्थ खाकर चछुथा निवारण 
करते हैं। किन्तु इन मनुष्यों को शीघ्र हो अनुभव दोता है कि 
मीठे पानी पीने व स्वादिष्ट भोजन करने से उनकी स्वाभाविक 
चुधा निवारण नहीं होती; उलदे इस चक्कर में पड़ने से 
उनकी स्वाभाविक भूख नष्ट द्दो जाती है। एक वार जब आदत 
पड़ जाती है तो उनको अन्न की श्रपेज्षा ये स्वादिष्ट पेय और 
खाद्य पदार्थ अधिक रूचिकर मालूम होते हैं । वे फिर जीवन 
में सच्ची भूक का अनुभव कभी नहीं करते | 


स्वाभाविक भूक उन प्राणियों में विशेष रूप से देखने में 
आ सकती है जिनका संसर्ग मनुप्यों से नहीं रहता। बन. के 
पशु और पत्नी इधर उधर विचरते रहते हैं और भोजन की 
तलाश उसी समय करते हैं ज़ब उनको भूक मालूम द्वोती है । 
हमारे यहां के पशु पत्तियों की सी सच्ची कुधा निरंतर कृत्रिम 
और अस्वाभाविक भोजनडेने से नष्ट दो ज्ञाती है। इसी प्रकार 
* फे लड़को की सच्ची कुधा भी लाड़-प्यार के कारण 
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मनमानी मीठा , पकवान था मोहत भोग झालान से नष्ठ हां 
जाती #। हिन्दुस्तान का या दाल है कि हो मां-बाप शिक्तन 
अमीर होने ए॑ थे उतने दी नज़ाकत के भोजन 'ुद करते || 
ओर अ्रपने बष्यों को कराते है। सब्ची छुधा क्या है इसका 
अनुभव उन कभी ना दोना । 


मनुष्यों के ऐसी मगठली के सच्ची छुधा का 'श्रनृभव 
उस समय फुलछ होता हैं जब मे भाग्यवश कमी तीर्थ - यात्रा 
को निकलते हैं श्रार संघग से गान का निएचय फरते ? | पैदर 
धमने श्र कभी कभी ६२ में भोजन मिलने के कारण उनके पेट 
भें सनसी भग्व उत्पल्त फोती है | उस समय मो से भाटा धयम् 
गाने में उनाी विशेष आ्रानन्द मालूम होता है; लेकिन प्र 
आदर पिर प्रशनी श्रादत पड़ जाती हैं । 


स्वाभाविक भक लगने के समय मुँह में तार उत्पक्ष शोती 
है ओर मन में एक विशेष प्रकार की चेतनता पैदा होती है। 
एस समय यदि फोई श्रश्न का नाम ले लेता ते तो फभी 
मेँद में लार शी भर आती है। एल सथस जी शअ्रनक्न साया 
जाता है उसपर विशेष शाननद आता हहै। एसी भक उसी 
समय ज्ञायत दोती है जब भोजन समय मे पव्िया जाय और 
भोजन के पदार्थ स्वाशापिक ह।। प्रत्येक मशुण्य घो सछ 
” भ्रक लगने पर ही भाजन फरना लादिय । 


भाजन पट भग दो बार करना खादडिय । प्रात।काल ६ बजे 
ओर रात फो ७ बजे । प्रायः लोग पातः कादा रोटी खाते 
ओर सायंकाल पूरियाँ । पूरियाँ खाने से रोटी शाना अच्छा एँ 
इसलिये दोनों समय थदि शोटी ख्राई (आय तो और भी उत्तम 
है। भाजन सादा दा, मसात श्रधिक ने टातो जाय । 


£ ) 


( 


सवेरे 3 और सायंकाल ४ दजे यद्दि जल पान की 
अवधश्यकता हा तो ऊंचल फल जलपाद करना चाह | पकवाद 
और मिटाइयों का जलपाद करना हानिकारक है। इससे भूक 
मर जाती है और होठों समय के सोजन में आनन्द नहा 
आता फल यदिन मिलेतों थोड़ा सा दध पी लिया जय 
और यदि फल ओर दघ न मिले तो फिर जलपाल करने की 
कोई आवश्यकता नहीं | गरम दूध राद को पीना चाहिये।  - 


"् 


भाजन करते समय पानी विलक॒ल न पिया जाथ., यदि 
वितना पान्ती पिये न रहा ज्ञाय ता वहुत थोड़ा पानी पीना 
चाहिये। 


भाजन खूब कुचल कुचल कर करना चाहिये । उसे इतना 
ऋकुखलना चाहिये कि वह शुक्त में मिल ज्ञाय । इंश्धर से वत्तीस 
दांत मुंह में दिये है, अतएव वत्तील वार प्रत्येक्ष आस को 
कुचलदा सदवातक्तम्न ह। 


छे 


यदि इतनी वार कुचलन का निर्वाह न हो सके 
तो अवरय दी कुचलना चाहिये। साज़न करने में वड़े मैये 
जरूरत हे, उतावचली नहीं करनी चाहिये। इंगलेरड का 
परसलिद्ध राज -सचिव ग्लेडस्टडन काम में इतना प्दैंसा रहने 
पर सी दोनों समय छुल्घलत कुचल कर भसाजन करता था और ५ 
इसी कारणय वह दीघेजीवी होकर मरा था। 


वार 


/प 


रु 


हा ] 2५ 
हि 


नाऊन सर्देव कम करना चाहिये , ठेस उँल कर नहीं खाना 
चाहिये। हिन्दी में कहावत है * कम खाना और गम खाना ? 
कंम खाने से जितने आदमी नहां मरतं उससे दाद्दा अधिक 
आदमा अधिक खाने से मर रह है। सगवाच दुद्ध ने कहा है 
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एक वार हलका आहार करने वाला मद्दात्मा, दो बार संभल 
कर खानेवाला बुद्धिमान ओर भाग्यवान है ओर इससे अधिक 
वेश्रटकल खानेवाला महापू्ख , अभागा ओर सींग - पूँछ रहित 
पशु है ।” 

गजकल अधिक भेजन करने की प्रथा बढ़ गई है। लोग 
तह पर तह जमाते चले जाते हं। रवड़ी , मलाई , इलुआा 
मालपुआ खूब उड़ाया जाता है। अमीर के यहां तो भोजन 
का अतिरेक होता है , इतना अन्न खराब किया जाता है जिस 
से कई गरीब मनुष्यों का पालन हो सकता है। ये भोजन में 
व्यर्थ पैसा भी खर्च करते हैं ओर रोग भी पाल लेते हें। पेट 
को ठंल ठंस कर भरते से हेजा वहुत जल्द होता है और 
इन्पलुयन्जा के हो जाने को भो आशंका रहती है। देखिये 
आस्ट्रेलिया के प्रखिझ डाक्टर हन क्‍या कहते हैं --* मनुष्य 
जितना खा लेता है उसका तिहाई हिस्सा भी नहीं पचा 
सकता । न पचनेवाला यद शेष भाग पेट में रह कर रक्त को 
विषेल्ला चनाता है और अखसंख्य विकार पैदा करता है। 
इससे प्राणशशक्ति का दोहरा नाश होता है --एक तो फालतू 
भोजन के पचने में ओर दूसरा उसके वाहर निकालने में। 
अतएव अल्पाहार करना प्रत्येक मनुष्य का कतंज्य होना 


चाहिये ।” 


भोजनः अल्प ओर साथ ही सात्विक होना चाहिये। 
तामसिक भोजन का सदेच त्याग करना चाहिये। सगवान 
कृष्ण ने सात्विक और तामसिक भोजनों का विवेचन इस 
प्रकार किया है--- 
कटवस्ल लवगणात्यष्ण तीक्ष्ण रूच्त विदाहिनाः 
आहार राजसस्येष्टा दुख-शोक-भयप्रदाः ॥ 
8 
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यात यथाम॑ गतरखं पूति पयपितं च यत्‌। 
उच्लिएमपिचामेध्यं. भोजन तामसप्रियम्‌ ॥ 

शआर्थात्‌ ताज़ा , रसयुक्त , हलका , स्नेह युक्त ओर प्रिय 
हो-- जैसे गेहूँ , चावल , जी , मुग , अरहर , चना , दूध , थी 
चीनी , संधा नमक, शुद्ध व पक्के फल आदि -- उनको 
सात्विक आहार करते हैं । 

अत्यन्त उप्ण , कडुआ , रुखा , चटपटा , खट्दा, गरिप्ट-- 
जैसे खटाई , लाल मिच , प्याज़ , लददखुन, मांस, मछुछी 
अंडा, शराब, चाथ , काफी , तम्बाकू, गांजा, आदि -- 
तामसी आहार हैं | इनसे काम क्रोध बढ़ता है ओर आयु , तेज 
सामर्थ्य ओर सोभाग्य घटना है। अतएव ये त्याज्य है । 

भाजन के समय विचार पवित्र ओर ऊँचे होने चाहिये, 
विचारों का और सेज्षन का वड़ा गहरा सस्वन्ध हैँ | जिस समय 
आपको चिन्ता रहती है उस समय आपका सारा शरीर व्या- 
कुल होने से आपकी पाचन - क्रिया भी मन्द हो जाती है। 
जो पुरुष अप्सन्न चित्त से ओर अपने मस्तिष्क के नाना प्रकार 
की चिन्ताओं से व्याकुल रखते हुएए नित्य भाजन करते हैं 
उनका स्वास्थ्य विगड़ जाता हद ओर थे अत्पायु में मर ज्ञाते ह। 

अतएुव भाजन करते समय हमेशा प्रसन्न रहिये। भाजन 
के पश्चात्‌ १०० कदम इधर उधर टहलना चाहिये ओर कम 
से कम आधे घएटे तक किसी प्रकार का मानसिक अथवा' 
शारीरिक काम नहीं करना चाहिये। बाजार की चीजों से 
सदा परहेज़ करना चाहिये। पूरी - मिठाई वाज़ारों में खुली 
रखी रहती है ओर मक्खियाँ उन परः सिनभिनाया करती हैं । 
अतण्व उनमे नाना प्रकार के विपेले जीवाणु उत्पन्न हो जाते 
है। इसंसे इनसे वचना“उचित है। 





ज>-व्यायास 





पहले प्रत्येक गाँव में और शहर के प्रत्येक मुदल्ले में एक 
शक अखाड़ा हुआ करता था जिसमें उस गांव अथंवा महल्ले 
सर के लोग मिल कर व्यायाम करते थे। इन अखाड़ों में 
अच्छे अच्छे बलिए और भीमकाय पहलवान तैय्यार दोते थे । 
चर्षात में दंगल लगा करते थे और अच्छी अच्छी जौड़े लड़ती 
थीं और उन्हें पुरस्कार भी विया जाता है किन्तु लेगों की 
अवृत्तियां बदल कर विषय की ओर अधिक जा रही हैं। इस 
लिये अखाड़े और दहूल दी प्रथा अब घट रही है. ओर भारत 
निवासियों का खास्थ्य धीरे धीरे विगड़ रहा है। 


कालिज और स्कूत्ते में पढ़ने वाले विद्यार्थियों की शारीरिक 
अवस्था और भी अधिक शोचनीय है। सेालह-लोलद बीस- 
वीस बरस के नवजवान जिनके चेहरे सद्देव हीरे की तरह 
चमकना चाहिये , आज क्वीणकाय मनमलीन दिखलाई 
०” हैं। दिन-रात पुस्तकों को पढ़ते-पढ़ते वे अपना दिल 
“६ , कमज़ोर कर डालते हैँ । व्यायाम करने की छुट्टी 
५ मिलती । डंड वैठक और कुस्ती के परहेज़ वे इस 
" हैँ कि इनसे शरीर में घूल लग जायगी और कपड़े 

' १ । इसे-गिने लोग दाकी, फुटबाल, क्रिकेट आदि 

“ की ज़मीन पर जाते हैँ। कुछ विशध्ार्थी एक- 

हैं; किन्तु अधिकतर विद्यार्थी न तो फील्ड 

के लिये बादर खुली हवा में निकलते 
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हैं। विद्यार्थी ससुदाय इसी कारण अखस्थ रहता हैं और 
हमारे होनहार नवजवान अल्पायु में खत्यु को प्राप्त होते है । 


धनिकों की हातत भी विद्यार्थियों की तरह शोचनीय है ।॥' 
वे दिन-रात वकियों के सहारे गद्दी पर लेटे रहते हैँ । बहुतों 
के शरीर का मांस थशुलधुलाता हुआ लटका करता है ओर 
3534-20: 2 सआ्याद काने: कम के सह्ृश उनकी तोंद भी सा ठ 
हज़मी उन्हें संदव रहती है। चूरन की मदद से उन्हें शोच 
होता हैं। उनका वीर्य्य दूषित हो जाता है ओर इसलिये उनके 
सन्‍्तान नहीं होती | 


हिन्तुस्तान के जब साधारण, विद्यार्थी ओर धनिकां के 
खास्थ्य नष्ट होने के मुख्य दो कारण है -(१) बह्मचर्य का 
नाश (२) व्यायाम का असाव । वहाचर्य का महत्व हमने दूखये 
पकरण में दिखलाया है यहाँ हम केवल व्यायाम के विषय 
की चर्चा करना चाहते है । 






मेदे में भोजन के पचने से रसः वनता है ओर रस से खून 
वनता है। तभी यह रक्त नियम ले नाड़ियोँ में परिश्रमण करता 
है। भाजन ठीक न पचने के कारण रक्त-सश्चालिनी सब 
नाड़ियां रक्त अहण करने में अशक्त हो जाती हैं ओर इसीलिये 
शरीर शिथिल हे जाता है। शरीर की नाडियां विद्यत-तार 
की नाई निल्लत्व होती हैं । जिस प्रकार विजली की धारा डे 
विजली के तार में उच्चेजना होती है, उसी प्रकार व्यायाम 
द्वारा खून में गद्श पहुँचने से शरीर की नस-नाड़ियां उत्तेजित 
व काय्येशील हो जाती. हैं। भाजन को पचोने व उसमें से रस 
खींचने के लिये सी शरीर में गर्मी की आवश्यकता है और. 
वह गर्मी भी व्यायाम ही छारा पैदा की जा सकतीं है। 
व्यायाम दायरा गरमी पहुँचने, से .शरीर की चस नाडियाँ 
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भाजन के रस को इस प्रकार खींचती हैं ज्ञिस प्रकार पानी को 
स्पश्े। शरीर सें इस आहक शक्ति को पैदा करना ही वास्तव 
में व्यायाम्र का झुख्य उद्देश्य है 
व्यायाम का दूसरा उद्द श्य मल्लन का शरीर के बाहर 
निकाल फेकने की शक्ति को बढ़ाना भरी है। हमारे शरीर में 
जिस पकार पोपक द्रव्य अहण करने के मार्ग हैं उसी प्रकार 
विजातीय दृव्य ( 0887 79067 ) को भी वाहर निकाल 
फकने के बहुत से माग हू। विज्ञातीय द्वव्य को वाहर निकाल 
लिये भी गरमी की आवश्यकता है और गरमी ठया- 
याम ही के द्वारा पैदा हो सऊती है । 
अतएव भाजन को पाचाता और भल को शरीर से बाहर 
दूर फकने में सहायता देना व्यायाम के मुख्य उद्देश्य दे । 
जिसका साजन ठीक रीति से पचेगा और जिसका मल ठीक 
रीति से बाहर निकलेगा वद्दी मनुष्य खस्थ रह कर निरोग 
ओर दीघजीवी बनेगा | 


व्यायाम दो प्रकार से किया जाता है-- एक नियमित 
दसरा अनियस्ित । व्याथाम के नियर्मों के ध्यान में रखते हुए 
ज्ञो व्यायाम किया ज्ञाता है वह नियमित व्यायाम कहलाता 
है ओर इसके विपरीत का व्यायाम अनियमित । लेहार दिन भर 
हथीड़ा चलाता है, यह अनियमित व्यायाम है इसका शरीर 
खस्थ और वलयुक्त वहीं होता । पहलवान नियम से ऊुछ काल 
प्रात: व्यायाम करता है, यह नियमित व्यायाम है । इस प्रकार 
के व्यायाम से शरीर खुडील, वलयुक्त ओर खुखंगठित 
दोता है । ' 


व्यायाम करते समय शरीर के अंगों की ओर अपनी 
इच्छाशक्ति (एए॥) ]20ज९८०) को पू्तया लगानी चाहिये। 


( ४४ 9 


इच्छा रहित व्यायाम लाभकारी नहीं होता। ओर इसी 
कारण बहुत लाग व्यायाम के लाभों से प्रायः चश्चित रहते 
हैं। जिस पेशी (१०५८८) को जितना मज़बूत करना चाहें 
उस पेशी में व्यायाम करते समय डत्तनो इच्छा-शक्ति लगाना! 
-चाहिये । हु 


व्यायाम करने से पेशियाँ में पीड़ा उत्पन्न होती हे। वहुत 
स लोग उस पीड़ा के तात्पय्य को नहीं समझते | वे व्यायाम 
करना बन्द कर देते है । वास्तव में इस प्रकार व्यायाम द्वारा 
उत्पन्न हुईं पेशियों की पीड़ा पेशियोँ मे नये बल प्राप्त करने 
की भूख पैदा किया करती है अतणव पीड़ा के होने से व्यायाम 
छोड़ देना एक भारी भूल है। उस पीडा की शान्ति व्यायाम 
ही से,करनी चाहिये। पीड़ा होते हुए भी एक सप्ताह तक। 
लगातार व्यायाम करने स पीड़ा दूर हा जाती है। व्यायाम 
धारम्भ करने के पहले ही दिन अधिक व्यायाम नहीं करना 
चाहिये। थोड़े से प्रारम्भ करके उसे बढ़ाना चाहिये। एकदम 
से बहुत व्यायाम करना हानिकारक होता है। 


हमारे देश में लेग डंड-बेठक करते हैं, जोड़ो ( मुगदर ) 
हिलाते हैं, कुश्ती लड़ते हैं डम्बल करते हैं, चेष्ट-इक्सपैण्डर 
खींचते हैं; जमनास्टिक करते हैं, दौड़ लगाते हैं, घूमते हैं. और 
हाकी, फुटबाल, क्रिकेट आदि अढ्रेज़ी खेल खेलते हैं किस 
भकार का व्यायाम किस व्यक्ति के. करना चाहिये इसकी 
व्यवस्था उसकी अवस्था पर निर्भर है । 


ः फ् ५ 
१० वर्ष को आयु तक के बालक को किसी धरकार के व्या- 
याम करने की आवश्यकता नहीं है। वह खय॑ प्रातः से साय- 
काल तक इतना दौड़ता और खेलता है कि उसका शरीर 


( एप 9) 


शिथिल हो जाता है और उसी दौड़ और खेल में उसका 
व्यायाम हो जाता है । 

१० से १६ वर्ष तक के लड़को के अब व्यायाम प्रारम्भ 
करना चाहिये | इस अवस्था में देह की नस, नाड़ियाँ और 
हड्डयाँ इतनी मुलायम होती हैं कि एक वृक्ष के अंकुर के समान 
उनकी वृद्धि सरलता से की ज्ञा सकती है। इस अवस्था में 
लड़के को बाहर खुली स्वच्छु हवा में खूब दौड़ना चाहिये 
ओर अछूरेज़ ) खेल खेलने के लिये खेल की ज़मीन पर भेजना 
चाहिये | एक एक पेशी की दवृद्धि के लिये उसे डस्वल का 
व्यायाम भी कराना चाहिये। १२ वर्ष के पश्चात्‌ उसे डंड 
ओर वेठक कराना चाहिये । ३०, ४० डंड और इतने ही बैठक 
काफ़ी हैं। कुश्ती भी थोड़ी थोड़ी प्रारम्भ कर देनी चाहिये । 


१६ वर्ष के पश्चात्‌ ठरुण »9वस्था में कठिन व्यायाम करने 
की आवश्यकता है। डंड बेठक ५० से १०० तक करना 
चाहिये। पुगद्र दिलाना डस्वल ओर जमनास्टिक करना 
चाहिये । इस अवस्था में कुश्ती खूब लड़ना चाहिये। छुश्ती 
लड़ने से एक एक हड्डी पर जोर पड़ना है झोर इसलिये वह 
ओर व्यायाम की अपेत्ता अधिक मज़बूत होती है । 
| बुद्ध अवस्था में व्यायाम कम करना चाहिये। इस अवस्था 

में अड़-पत्यंग ढीला हो जाता है। अतण्व अधिक व्यायाम 
करने से उसमें हानि पहुँच सकती है। इस अवस्था में प्रातः 
और सायंकाल खुली हवा में टदहलना सब से उत्तम व्या- 
याम है। 


तेल की मालिश भी एक प्रकार का व्यायाम है। इससू 
पेदा कि ७. के. 
भी खून की गरमी पैदा 'दोती है। कड़वे तेल की मालिश 
७3. मजम मम... 7 ल्‍४6७७७७७७७# 


( पद ) 


सर्वोत्तम है। इससे शरीर के छिद्र का मल श्यड्ठ से निकल 
जाता है और चमड़े के कृमि मर जाते हैं ओर शरीर चिकता 
रहता है। पहलवानों में यह प्रथा श्रधिक देखी जाती हैं । 
प्रत्येक स्कूल के विद्यार्थी को चाहे वद जिख आयु का हो 
सप्ताह में कम से कम दो वर मालिश अवश्य करना चाहिये । 
मालिश के पश्चात्‌ सावुन लगाकर स्‍नाव कर डालना 
चाहिये। 


व्यायाम करने का सब से उत्तम समय प्रातःकाल का 
है| शाच-क्रिया से निद्त्त द्वाकर व्यायाम करने के लिये डद 
ज्ञाना चाहिये स्नान करके व्यायाम किया जाय तो अधिक 
अच्छा है। यदि व्यायाम के वाद स्वान करना हो तो व्यायाम 
समाप्त हो जाने के एक घरादे बाद स्नान करना चादिये। 
व्यायाम कम से कम आध घरटे अवश्य करना चाहिये। 
भोजन करने के उपरान्त व्यायाम नहीं करना चाहिये। 

व्यायाम करने का खान खुला हवादार हॉना चाहिये। 
चहाँ सफाई खूब रखनी चाहिये, किसी प्रकार दी दुर्गन्धि 
न आती हो। फ़ू्लों के कुट् फोधे कूगा देना चाहिये।यथा 
व्यायाम-शाले के ऊपर लतर चढ़ा देना चाहिये | अगल-बगल 
थोड़े तैय्यार गमले भी रख देना चाहिये। भीम, अज्ञुन आदि 
वीरों के चित्र सी टांगना चाहिये। कहने का तात्पर्य यह है 
व्यायाम के खान को इस प्रकार झखुसज्ञित करना चाहिये 
कि उसे देखकर चित्त को असन्नता हो। 


हमारे यहाँ स्त्रियों के लिये व्यायाम की कोई व्यवस्था 
नहीं है। आवश्यकता है कि केई ज्यचस्था की जाय। थोडी 
<' पढ़ी - लिखी स्त्रियाँ टेनिस खेल सकती हैं, किन्तु भारत की 
साभ्नारण स्त्रियाँ नहीं खेल सकती ॥ आजकल की पढ़ी - लिखी 


( पर७छ ) 


स्त्रियाँ मुझ पर हँसेगी किन्तु में तो भारतवर्ष भर की खिरयों 
के लिये चक्की चलाने की पुरानी प्रथा कायम रक्खूगा। 
देहात की ख्त्रियाँ कितनी मज़बूत होती हैं कारण इसका यह है 
कि वे घर में चक्की चलाती हैं, मिराई-बुवाई करती हैं और 
घर का सव काम-काज़ अपने हाथ से करती हैं। नगरों की 
स्त्रियाँ कमज़ोर होती हैँ) वें हाथ सं, जहाँ तक हे।, काम 
नहीं करना चाहती। अपने नोकरानियों से काम करवा लेती 
हैं। अठएव ख्त्रियों का, चाहे थे शहरों की ह। अथवा गावी 
की, एक घण्टे चक्की उस समय तक व्यायाम के लिये रोज़ 
चलाना चाहिये जब तक उनके लिये व्यायाम करने का केई 
दूसरा खुलभ मार्ग न निकाला जाय। उन्हें प्रातः था साय॑- 
काल अपने पति के साथ घूमने के लिये वाहर सी निकलना 
- चाहिये । 

चाहे खत्री है। अथवा पुरुष, जो पुरुष भोजन करता है उसे 
व्यायाम की उतनी ही आवश्यकता है, जितनी आवश्यकता 
उसे भोजन की है। व्यायाम की वान लड़कपन से डालती 
चाहिये | एक दार जब व्यायाम करने का आचन्द्‌ आ गया 
तो लेाग व्यायाम आप से आप करंंगे । 


स्कूल में पढ़ने वाले लड़कों के माता-पिताओं से हमारा 
अद्धरोध है कि यदि उन्होंने अपने वच्चों को पैदा किया है तो 
उनवी मानसिक और शरीरिक उत्मति पर भी ध्यान दे । अपने 
सामने वालकों के व्यायाम कराये ओर यह तभी हैा। सकता 
है जञव थे पहिले स्वयं व्यायाम करें, ओर फिर अपने लड़का से 
व्यायाम करने के लिये कहें । 

शरीर में व्यायाम रूपी अभि नल देते से शरीर निकस्मा, 
गति शल्य और निवंल पड़ जाता है। जिन खाद्य वस्तुओं से 
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रक्त आर बल का संचय होना चाहिये वे सड़न सगती हैं ओर 
शर्रर में ुगन्धि उठते लगती है। भोजन के अन्दर सड़ने से 
दिमाग में बुर दर विचार उत्पन्न दास लगते ह आर मनपण्य की 
इन्द्रियाँ उसके वश में नहीं रहती | बुद्धि ओर स्छुति भी मनन्‍्द 
हा जाती हें ओर शुवा अवस्था ही में बढ़ाये के चिन्ह 2ग्ि 
गाचर हान लगते है । ऐस मनप्यों को सनन्‍तान भी रांगी और 
निवल हाता है। अतएव इस मानव शरीर मेयदि आनन्द 
उठाना हैं ता इल व्यायाम हारा बलिए करना प्रत्येक स्त्री पुरुष 
का अपना सुख्य कतव्य समभना चाहिये। 


( ५४६ ) 


८+-स्नान 


आजकल नाना प्रकार के राग शरीर को साफ न रखने ही 
के कारण पेंदा होते हैं।जिस प्रकार अच्छे अच्छे पविन्न 
विद्वारं से मत की शुद्धि दोती है उसी प्रकार स्नान हरा 
शरीर की शुद्धि होती है । 


शरीर के भीतर की गन्दगी त्वचा, श्वाल ओर सूत्र द्वारा 
निरन्तर निकला करती दे । त्वचा में छाटे छोटे अ्रसंख्य सन्ध्र 
होते है ये सूक्ष्म यंत्र की सहायता से अच्छी तरह दिखलाई 
पड़ते हैं । इन्हीं छिठ्ठों सं दोकर भीतर का मल पसीने द्वारा 
थोड़ा बहुत हर समय निकला करता है | परिश्रम के समय या 
अधिक गरमी पड़ने पर इसकी मात्रा वढ़ जाती है। ठंढी हवा 
के लगने से ज़ब पसीने का द्रव साग वाप्प बनकर उड़ ज्ञाता 
है तो अ्रद्वव मैल छेदों में जम जाता हैं। यद् मैल यदि रोज़' 
साफ न किया जाय तो नाना प्रकार के विकार उत्पन्न -.करता 
है। अतणुव इस मेल की सफाई के लिये रोज्ञ स्नान करना 
अत्यन्त आवश्यक है । " 

नदी, सरोचर या किसी बहते हुये पानी में स्तान करना 
सवात्तम है | जिन लोगों के समीप नदी या तालाब मेजूद हैं 
उन्हें उसी में स्नान करना चाहिये । नहाते समय इस बात का 
ख्याल करना चाहिये कि शरीर का प्रत्येक भाग पानी से आदर 
हो जाय | नदी ओर तालाव में शरीर अच्छी तरह जल से तरः 
दो ज्ञाता है| शरीर की दुर्गन्धि से गन्दा हुआ जल अति शीघ्र 
ह्श कर ओर उसकी जगह लाखों गैलन जल फिर उपस्थित 

जाता दे । 
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ओ लोग चभदी में स्तान करने वाले ह उन्हें मेग्ना भी 
जानना आवश्यक है। नहाते समय थोड़ी देर तेरना उत्तम है । 
नदी सें स्तान करने से छिद्ं का मल फूल जाता है आर हाथ 
से या किसी अंगोले से रगड़ दने से वह विलकुल साफ हो 
जाता है। दूसरे तैरते समय परिश्रम पड़ने के कारण सारे 
शरीर को व्यायाम पहुँचता हैं ओर तरने वाले के अछ प्रत्यंग 
सुदृढ़ हा जाते हैं। 

जहाँ वहते हुये जल में इस प्रकार का स्तान पराप्य नहीं है 
वहाँ लोगों के घर में ही स्तान दरते की व्यवस्धा करनी पड़ती 
है। शहरों में लोग नल के नीचे स्नान ऋर लेते है, किन्तु जहाँ 
नल का प्रवन्ध नहीं है वहां उन्हें कुओं में करता पड़ता हैं। 
चाहे कुआओं में स्नान करने की मिले ओर चाहे नल के नीचे 
दोनों जगह नहाने की ए्रणाली एक ही है | एक पतला अंगाला 
था लंगोट पद्दिन वःर स्नान चरने के लिये वेठ जाइय और पास 
एक लोटा ओर पानी से भरी एक वाल्दटी रख लीजिये। पानी 
से पहिल अपने सर को भिगेशइये, इसके अनन्तर हाथ ओर 
पैरों को धोशये। और फिर शरीर भर में लोटे से पानी उद्े- 
लिये। शरीर अच्छी तरह भीग ज्ञान पर तौलिये के अच्छी 
तरह भिगोइये ओर फिर उसी से शरीर को मलना शुरू 
कीजिये । स्परण रखिये तोलिये का खुरदरा दोवा आवश्यक 
है। गाढ़े के टुकड़े से भी तोलिये का काम चल सकता है। 
तालिये से शरीर को करीब १० मिनट तक मलते रहिये। इसके 
पश्चात्‌ शरीर पर पानी फिर डालिये ओर ५ मिचरट तक वरावर 
डालते रहिये । बस, आपका स्नान हो चुका । शरीर को एक 

"रूख तोलिये से पाँछ डालिये और शरीर थोड़ा थोड़ा नम 
पं ही सूखे खच्छ कपड़े पद्दिन लीजिये । स्नान कम॑ से कम 
«० मिस्द तक करना चाहिये । 
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यह तो स्नान करने की साधारण रीति हुई । अनेक लोगों 
के यहाँ स्‍्मानागार ( 320॥ 7007 ) हुआ करते हैं और उनके 
यहाँ नांद (/079 ) का भी प्रवन्ध रहता है। पेसे लोगों के 
विधिपृ्वक स्‍्तानागार ही में स्तान करना चाहिये, टव को 
पानी से भर लीजिये और नंगे होकर उसी में बैठ ज्ञाइये। 
इसमें लज्ञा की वात नहीं है। तत्पश्चान तौलिये के टव में 
सिगो सिगो कर शरीर का मलते जाइये। कम स॑ कम २० 
प्रिनट इस प्रकार स्तान करके टब से निकल आइये ओर दो- 
आर लोटे खच्छु पानी ऊपर उड़ेल लीजिये शरीर को पोंछ कर 
फिर सूखे खच्छ कपड़े पहिन लीजिये । 


नहाते समय कसी कसी साबुन का भी व्यवहार करना 
चादिये। सावुन से गन्दगी निकलने में विशेष सहायता मिलती 
है। सर को कम तेज़ साधुन, वेसन अ्रथवा आंवले से मलना 
चाहिये। 
गांवों में नद्दाने की परिपादी बड़ी बुरी है। देहातों के 
वालाव बड़े गन्‍्दे होते हैंँ। उसी के किनारे लोग पाखाना 
फिरते हैं और उसी में आवद्स्त भी लेते हैं। छुझ्र और भेंस 
उन्हीं तालाबों में दिन भर पड़े रहते हैं | स्वच्छु जल के छुन्द्र 
सुन्दर कुओं का छोड़कर हमारे बहुत से दहायती भाई इन्हीं 
गन्दे तालाबों में स्वान करते हूँ । ऐेस गन्दे पानी से लाभ की 
जगह उन्हे हानि उठानी पड़ती है । 


बहुत से ऐसे भी आलसी प्राणी हैं जो कउवा-स्नान करते 
है| दो-चार लोटे शरीर पर पानी डालने से ही उनका स्तान 
हो जाता है।यह पानी धोती के ऊपर ही भाग में गिरकर 
निकल जाता है | पैरों में कम पहँँचता है । ऐसे स्वान से कोई 
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लाभ नहीं है। कुछ लोग धोती वदलने को द्वी स्नान कर लगना 
समभते हैं। आलसी लोग जाड़े के दिनों में पाय: इसी स्नान 
की शरण लेते दे। किन्तु इन दाना धरकार के स्नान से काई 
लाभ नहीं, दोनों त्याज्य है । 


गग्मी में दो वार ओर जाड़े में एक वार कम से कम स्तान 
करना चाहिये | नहाने के लिये शाच क्रिया के बाद प्रातःकाल 
का समय सर्वश्रेष्ठ है। उस समय स्नान करने से दिन भर 
शरीर में एक प्रकार की फुर्ती रहती है । 

अमेरिका, इड़लैए्ड, जरमनी आदि देशों में स्नान का महत्व 
क्रमशः वढ़ रहा है । जापान देश के रहन वाले इससे विशेष 
लाभ उठा रहे हैं वहाँ के गरीब मनुष्य भाजन से भी अधिक 
महत्व स्‍तान के देते है। हिन्दुओं में तो इसका बहुत ही 
अधिक महत्व मावा गया है । किसी शुभ काम करने के पहिले 
नहाना आवश्यक समझा जाता है । “भाजन स्नान करके करना 
चाहिये ।”? इस पर वहुत से पढ़े-लिखे हँसते है; किन्तु इस 
वन्धन का अर्थ यह हे कि जे आलसवश स्वान नहीं करते, 
उनके भी यह डर लगा रददता है कि विना नहाये घर मे रोटी 
न मिलेगी तो रकूख-मारकर उन्हें भी एक वार तो ज़रूर नहाना 


ही पड़ेगा । 


पेसा होते हुये भी अभी बहुत से हिन्दस्तानी स्नान से 
लाभ नहीं उठा रहे हैं। ईश्वर ने जल यथेष्ठ परिमाण में दिया 
है। उसके लिये विशेष पेसे ख़यं करने की आवश्यकता नहीं 
। ऐसे प्रचुर धन का उचित उपयेग कर प्रत्येक मलुण्य को 

. बंप स्तान.करके नीरोग बनना चाहिये । 
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स्नान करने के कुछ नियम)- 


(१) प्रातःकाल स्नान करना सवात्तम है। 


(२) स्नान ठण्डे पानी से करना चाहिये : छो ओर 
दुवल मनुष्यों को ठंडा पानी यदि सहन न हो ता गरम पानी 
से स्तान करना चाहिये । 


(३) भाजन करने के तीन घराटे बाद तक स्तान नहीं करना 
चाहिये । भाजन करने के एकदम पहिले सी रुनान करना अच्छा 


नहीं हे । 

(४) स्नान करने के पहिले शरीर को अंगेछे स खूब रगड़ 
लेना चाहिये । 

(५) स्नान करते करते ठंढ लगने लगे तो स्नान वन्द्‌ कर 
देना चाहिये । 

(६) जाड़े के दिनों में किश्वित्‌ व्यायाम करके स्नान करना 
चाहिये । 

(७) स्नान करते समय पहिले सर को भिगोना चाहिये । 

(८) स्नान करते समय खुरद्रे तोलिये का व्यवहार अवश्य - 
करना चाहिये 

(६) कभी कभी वाप्प-स्नान भी लेना चाहिये ( जल- 
चिकित्सा के प्रकरण में वाप्प-स्तान की विधि देखिये )। 
. - (१०) शरीर पर किश्वित्‌ नमी रहते हुये कपड़े पहिनने 
चआहिये। | 

(११) नहाते समय कभी कसी साथुन का भी प्रयोग करना 

चाहिये | सर पर आंवले का मलना साबुन से उत्तम है। 


६-कपड़ों की सफ़ाड़ 


है 


शर्टीर के साथ साथ ऋपड़ों की की रफाई रखना अत्यन्त 
आवश्यक है शरीर के छेंददों से -४ घरदे पसीना ट्ृश्य अथवा 
अद्द्य रूप स्‍नछ बिस्नल्दर छअचुचस््धा इआछता नि म्ग्मा से अधिक 
निऊलता हूं अर जाड़े में कम। चह कपड़ा में दरावर रूगता 
रहता है | पसीना ऊद वरादर ऊमा होता जाता हैं ठद कपड़े: 


मेक 
थे 


सिक्तचने कस ्अ ७ लक 
ददू निकततने लगती है आर थे शटार को वही हानि पहे- 


न 5 
चातने 
चउच हा 

मार चहुदत रस दृशामाइ (बना सफाइ पर कस ध्यान 

पक >> नम कु... शा ५ ककया चघदलत 
उदद हू, नह्ांदा कपडे चहां चंदलसदत!।? ह्याह्ारां म॑ चहुतों का 
चदलदे को नाचत आता हैं * लाॉगो के शरीर भे मत हक रे 
कारन हांदा लादा फऊन्सियां ; हाच लगता है आर धहुत नी पिच 








कि 


2, 
| 
#॥ 


भर शरर खुझलाया 


4 


मै 


अकम्याआफाकअाादकपाए.गान्यरमाशापाकामाक, दाल 


७०. ़्ः 
शअरार ऊ ल्परा ऋरत दाल कपड़े ऊंस दंर्डा, चॉदियाइन 
कक घातला दांलया क्या हट चर बक हो क०-०-- हु आम इ्रादि “बे ह- ३ बाइक सास रु ड़ 
छा, दात्षया, ज॒न्नाद ऋआांद जाह्ञ साहउ घोना चाहिये।॥ 
च्क च्क ७ 








गुरीदों के पाल दहुत कपड़े नहीं होते ऋतणव प्रश्व यह 
होता द्दकि दे रित्त अच्मर लऊ्भाइ रच सकते उनका रसफादई 
रखने में कुछ विश परिध्म्म अर नियमितता छा ब् की आवश्यकता 
हे प्स मदुस्यों या विछयथियों के पाल भीकम से कम दो 
कुस्ते; दो घाती, दा वनियाइन और एक तेलिये की उरूरत 
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अचश्य पड़ेगी। बनियाइन और थेती वे रोज़ घेवे और 
कुरता हर चोथे रोज़ सायंकाल साथुन से धेकर सूखने के 
लिये डाल दिया कर । प्रातःझाल काम के समय उन्हे साफ 
मिला करेगा । 


रंगीन कपड़ों से सफेद कपड़े पहद्दिनना अच्छा है। रंगीन 
कपड़ों में मैल उतमा ही जमा होता है जितना सफ़ेद कपड़ों 
में, किन्तु रंगीन कपड़ों में मेल अधिक दिखलाई नहीं पड़ता । 
पहिनने वाला समभता है कि मेरा कपड़ा अभी साफ है; 
वास्तव में वद साफ नहीं है। साफ कपड़ों में मेल फौरन 
भलकने लगता है ओर पहिनने वाले को कपड़ा धद्लने के 
लिये सावधान कर देता है । 

विद्यर्थियों को स्कूल के कपड़े अलग तथा खेलने और 
घर पर [पद्दिनने के कपड़े अलग रखना चाहिये । स्कूल के 
कपड़े ४ बजे स्कूल से वापस आकर एक ओर दाँग देना 
चाहिये और दूसरे दिन ६६ बजे प्रातश्काल उन्हें फिर पहिनना 
चाहिये | एक ही कपड़ा हर जगह पहिनने से वह जढदी मेला 
हे।ता है और फद्ता भी जल्दी है। 


लिखने का तात्पय्य यह है कि कपड़ों की सफाई पर बरा- 
»बर ध्यान देना चाहिये जिस मनुष्य था विद्यार्थी के कपड़े 
जितने साफ रहेंगे वह उतना नीरोग रहेगा । 


१०-दांतों की सफ़ाडे 


डेट 


दाँत पाक यंत्र समूह के एक प्रधान अंग हैँ | इनके द्वारा 
हम भेाजन को अच्छी तरह चबा कर पांक-स्थली में भेजते 
हैं। अतणव कुछ शब्दों में दांतों ओर उनकी सफाई पर विचार 
करना अत्यन्त आवश्यक मालूम होता है । 


दाँत दे। प्रकार के होते हं,--(१) दूध के अथवा अस्थाई 
(५) पक्के अथवा स्थाई | दूध के दाँत २० दोते हैं ये खूब पतले 
और पेने दोते हे, पक्के था स्थाई दांतों की संख्या ३२ हैं । स्थाई 
दांत समूह चार श्रेणियों में विभक्त किये गये हैं। ऊपर व 
नीचे की प्रत्येक पंक्ति में चार चार पतले धार दार ( जिन्हें 
कत्ता कहते है ), दो दो कुकुर दन्त, चार चार दोहरी दाह 
ओर सब से पीछे छः छ चाहर होती हैं । 

दांतों की उपकारिता बहुत हैं :-- 

(१) दांतों से हम भेजन चवा सकते हैं । 


(२) इनके द्वारा दर्मे अवस्था निरुपण करने में सहायता _ 
मिलती है। 


(३) दांतों के रंगरूप को देखकर वहुधा चिकित्सक लेाग 
कई प्रकार के रोगों को जान सकते हैं । 

(७) दांत अनेक वर्णों के उच्चारण में सहायक होते हैं। 
कौन नहीं जानता कि पोपलों का उच्चारण अशुद्ध व हास्य- 
जनक होता हैं । " 
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(५) दाँतों से झ्ुख को सुन्दरता होती है। चुडढे लोग 
भी छिलते हुए दांत को उखड़वाना पसन्द नहीं करते। वे 
कहते हैं उन्हें पड़े रहने दे! उखड़चाने से मुँह बुरा लगेगा | 

(६) अनेक स्थानों में ये अस्च का काम देते हैं । 

उपरोक्त ६ बातों से सब से अधिक दाँतो की उपकारिता 

है अर्थात्‌ दांतों से हम अपना भाजन चवबाते हैं। ईश्वर 
ने ज़ब ३२ दांत दिये है तो भाजन के प्रत्येक आस को ३२ वार 
कुचलना चाहिये। भाजन को अच्छी तरह न चबाने से वह 
पाकस्थली भें ज्ञाकर पाकयंत्र को उत्तेज्ञित करता है। इस 
उत्तेजना के कारण बहुधा वमन भी है| जाता है। भात, दल, 
शेटी आदि खाद्य पदार्थे अच्छी तरह पर न चबाने से वे टाया- 
लिन के साथ यथात्तत नहीं मिलते, इसी लिये अच्छी तरह 
परिपाक भी नहीं हाते। ऐसा भेजन पाकस्थली में पहुँचने 
के बाद देर में पचता है ओर पाकस्थली को निवंल कर 
डालता है। पाकस्थली में हवा एकत्र हो जाती है मुँह से पानी 
निकलता है, पेट में पीड़ा होती है और धीरे धीरे मन्दापक्‍्ि 
ओर बददज़मी पैदा हे। जाती है। 


जिनके दांत गिर जाते हैँ वे अनेक पदार्थों के खाद से 
चश्चित है। जाते हैं और यह बेचारे जो कुछ खाते हैं से भी 
अच्छी तरह परिपाक नहीं होता । दांत विहीन बहुधा कोठे 
की कठिनता ओर पेट वढ़ जाने की बीमारी का हुःख भागते 
चाहिये। 

जे| दांत हमारा इतना उपकार करते हें उनकी विशेष देख 
रेख करनी चाहिये । प्रातःकाल शोच से निवृत्त होकर दांतों 
को नीम की दृतुइन से साफ करना चाहिये । नींम की दूतुइन 
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यदि न मिले तो पाउडर, मंजन अथवा कोग्रले से भी काम 
चल सकता है। समाद में दे। बार कडुआ तेल और नमक से 
भी दांव को साफ करना अच्छा है। कड॒आ तेल आर नमक 
दांतों के कीड़ों को मारकर उनकी जड़ों को मज़बूत करते हैं । 

शाक है कि वहत से लेग दांतों की सफाई पर ध्यान 
नहीं देते । स्कूल के वहुत से विद्यार्थियों के भरी दांत बड़े 
गन्‍दे रहते हैं| उनके दांतों में सल की एक तह जमी रहती 
है। उसके कीड़े धीरे धीरे दांतों को खाखला कर डालते ह॑ 
ओर अल्पायु दी में उनका मुँह पेपला हो। जाता है । 

पान खाने की प्रथा आजकल वहुत चल गई है। यह दांतों 
के लिये बड़ी अध्वितकर है | बच्चे से लेकर वृढ़े तक पान खात्ते 
है । बूढ़े ठो दांतों के अभाव से,खल में पान को कूच कृच कर 
उसका खाद लेते है । धनी लेग तो पान के चीड़े हमेशा मुंह 
में भरे रहते हैं। पान के साथ साथ तम्बाकू ओर दूसरे सुग- 
न्थित पदार्था का भी व्यवहार किया जाता हे। केाइ पृछ 
किस लिये ? उत्तर मिलेगा केवल होठों का लाल करने के 
लिये | क्या अन्धेर है रुपये के रुपये खर्च करना और उल्टे 
दांतों के कमज़ोर ओर काला करना। कुछ लेग कहते ह कि 
हम मुख शुद्धि के लिये पान खाते है । मुख शुद्धि तो इलायची 
जावितन्री, लबढ़ आदि से भी तो हे।| रक्ती है तो फिर पान 
दी स क्यों किया जाय। पान से मुख शुद्धि का बहाना पक 
आदत मात्र है। 

वहुत बरफ पीने और बहुत गरम गरम ओजन करने से 
भी दांत कमज़ोर हो जाते हैं अतणव दाता का. कमज़ोर करने 


वाले पदार्था के छोड़कर इन्हें सफाई द्वारा खुन्दर और शहद 
करना चाहिये । 


११-गहरी निद्रा 


जब रात में नींद नहीं आती तो फिर तविश्रत प्रायः कैसी 
अस्वस्थ रहती है । निद्रा आँखें के सामने छायी रहती है और 
किसी काम के करने में ली नहीं लगता | जब तक उस निद्रा 
की पूर्ति दूसरी रात में नहीं देती, तब तक तविश्वत वेचेन सी 
रहती है। अतः स्वास्थ्य ठीक रखने के लिये गहरी निद्रा का 
आना सी अत्यन्त आवश्यक है । 

अंगरेज़ी में एक कद्दावत है लिखका भाव यह है कि 
“जल्दी सोने ओर उठने से मनुष्य स्वस्थ, धनवान ओर चुद्धि- 
मान दोता है /” घक्ृति की ओर एक द्वष्टि डालने से इसकी 
सत्यता प्रमाणित हो ज्ञाती दे | साथंकाल बसेरा लेने के लिये 
पत्तियों का समुदाय रोज़ ही उड़ता हुआ दिखलाई पड़ता 
है। ओर चार वजे सवेरे उनका बेल फिर खुनाई देने लगता 
है। जंगल के पशुओं की भी यददी अवस्था है। अतपण्य ६ और 
१० बजे के वीच दृद से हृदू १० बजे तो प्रत्येक तरुण पुरुष 
के अचश्य से जाना चाहिये ओर प्रातः ४ वजे व्राह्म मुद्ठतं में 
उठ ज्ञाना चाहिये | 

किस पुरुष अथवा स्ली के कितने घण्टे तक सोने की 
आवश्यकता है बह उसकी अवस्था ओर परिस्थिति पर निर्मेर 
है। एक तरुण पुरुष के कम से कम ६घणदे से ७ घंटे तक साना 
चाहिये; बच्चों और चूढ़ों को ६, १० घंटे तक सेना चाहिये । 
जिन लोगों के शारीरिक परिश्रम अधिक करना पड़ता है उन्हें 
मानसिक परिश्रम करने बालों से अधिक सोने की आव- 
घयकता हैं । 
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हमेशा ऐस स्थान में सोना चाहिये जहाँ हवा वरावर 
आती जाती रहे । कमरे से वरामदे में साना अच्छा है। कमरे 
में यदि सोया जाय तो चारों ओर की खिड़क्षियों का खाल देना 
चाहिये | चिराग जलाकर ओर कमरा बन्द करके कसी नहीं 
सेना चाहिये | एक कमरे में ज्िवन कम आदमी सा उतना 
ही अच्छा है। बड़े बड़े शहरों में जहाँ मकानों दंग किराया 
अधिक लगता है और देहातों मं सी एक ही कमरे में प्रायः 
वहुत आदमी एक ही साथ साते हं---ऐसा कग्ना बुरा हे । 
सांस लेने के लिये स्वच्छु हवा न मिलने के कारण प्रायः ये 
रोगी रहते हूं। पुरुष सन्नी को भी अलग अलग साना 
चाहिये। 

सोते समय मुँह ढांपना नहीं चाहिये। मूह ढांपने से मुंह 
की निकली हवा उस्री चद्दर या रज़ाई के भीतर रह जाती 
है ओर साँस दारा वही वरावर आती जाती रहती है, इससे 
स्वास्थ विगड़ने की सस्मावना रहती है। चाहे जाड़ा हो चाहे 
गरमा, दर ऋतु म॑ सदेव मुंह खोलकर सोना चाहिये। 


दिन में जे कपड़े पहने जाते हैँ, उनका प्रयाग रात में नहीं 
होना चाहिये। सोने के कपड़े अलग होंने चाहिये। एक 
मासूली कुर्ता और एक घाती या पायज्ञामा काफी है। उनके 
प्रातः नहाते समय रोज़ घाना चाहिये। 


प्रह्मचारियों के तख पर ओर साधारण भहस्थों के! चारपाई 
पर सोना चाहिये। विछीना साधारण होना चाहिये. एक दीते 
ऊँचे गदद| की आवश्यकता नहीं है ज्ञितना मुलायम विलछोना [यम विलछोना 
होगा उतनी ही अधिक काम-बासनों जाग्रत होगी। यदिं 
मच्छड़ हूं तो मसहरसे छ्व प्रयोग करा चाहिये । तकिया 
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वहुत ऊँची न होनी चाहिये | विछोना साफ़ होना चाहिये! 
बिछीने के ऊपर एक चादर भी होनी चाहिये। चादर रहने से 
केवल वही मेली होगी ओर नीचे का विछ्लीना साफ रहेगा । 
चद्दर और तकिये की खोली मेली होने पर वरावर बद्लनी 
चाहिये। 


विछीना रोज़ घूप में डालना चाहिये। यदि रोज़ न डाला 
आ सके तो सप्ताह में एक वार अवश्य ही डालना चाहिये। 


सोने के  लये ईश्वर ने रात बनायी है। अतएव सोना रात 
में चाहिये | दिन में सोना हानिकारक है। वहुत से ऐसे भी 
मनुष्य हैं, जो दिन में भोजन करने के उपरान्त कई घराटे सेत्ते 
हैँ । गय्मी के दिनों में तो १२ वजे से किवाड़ बन्द करके ४ वजे 
शाम तक सेते रहते हैँ। ऐसे मनुष्यों को स्मरण रखना 
चाहिये कि इस प्रकार से साकर वे अपना स्वास्थ्य अपने हाथ 
विगाड़ते हैं । भेजन के पश्चात्‌ एक घरादे तक विश्राम लेना 
चाहियेन कि सोना चाहिये। सोने ओर विश्राम लेने में 
अन्तर है । दिन में सोने से रात की भी. निद्रा भड़-होती-है। 

दिन भर परिश्रम करने के अनंतर १० वजे तक सो जाने 
वाले और ४ वजे उठने वाले मनुष्य को गहरी नींद आनी 
चाहिये । गे मा कद के नर कर सम दिल 
नहीं पड़ते । साने के समय को माप भी उसे ज्ञात नहीं होनी 
 चाहिये। १० वजे तक सोने में उसे माल़॒म होता है कि में तो 
असी सोया था । 

वहुत से ऐसे पुरुष हैं जिन्हें गहरी नींद नहीं आती | वे 
वहुधा रात में खप्त देखते रहते हैं उनकी अवस्था ऐसी हेती है 
कि हम न तो यद् कह सकते हैं कि वे जाग रहे हैं, और न यददी 
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कह सकते हैं कि वे से( रहे हैं । उन्को निद्रा न आने के कुछ 
कारण हेतेहें। जिस मनुष्य को रात-दिन किसी बात की 
चिन्ता लगी रहती है, उसे गहरी नींद नहीं आती। जे लेग 
रात में नाटक-सिनेमा देखने के लिये जाते है, उन्हें भी निद्रा 
नहीं आती क्योंकि उनके साने जांगने का समय निश्चित नहीं 
रहता है। जिनका चित्त हमेशा विषयों की ओर सट॒का करता 
है, उन्हें भी निद्रा नहीं आती है। जा लेग शत में हंस हूस 
कर सेजन कर लेते हैं, उन्हें भी गहरी निद्गा नहीं आती | जे 
लेग दिन को परिश्रम नहीं करते, और से! से! कर दिन 
विवाते हैं उन्हें सी रात में गहरी नींद नहीं आती, गहरी नींद 
न आने से मनुष्य का मस्तिष्क क्रमशः विगड़ता जाता है और 
वह अल्पायु में परलाकगामी होता हे! 


अतएव प्रत्येक मन्ुप्य का कतव्य दे कि वह ज्ञिस प्रकार 
हा, अपना खास्थ्य अच्छा रखने के लिये गहरो नींद सेतने का 
हर प्रकार का पयत्न करे | 


निद्रा के संबन्ध में कुछ बातें | 


१--जअहां तक हो सके हवादार स्थान में सोना चाहिये। 
यदि कमरे में सेये तो उसके लव किवाड़ ओर खिड़कियां 
खेल देना चाहिये । 


२--मुँह ढाँककर कभ्तो न सोना चाहिये । 


३--खदेव अकेला सेना चाहिये। ओर सेत्ते समय श्वास 
नाक से लेना चाहिये। 


४--हमेशा करवट के वल सेना चाहिये ! 


६ ७३ 92 


ए--सोने के ३ घण्टे पहले भाजन कर लेना चाहिये। रात 
का भाजन हल्का होना चाहिये। 


<--लाले के पूर्व पेशाव कर लेना चाहिये ओर हाथ पैर 
ठण्डे पानी से थे लेना चाहिये । 

७-सामे के पूर्व सब चिन्ताओं को छोड़ कर थाड़ा इंश्वर 
का ध्यान कर लेना चाहिये | 

८--६-१० वें के बीच साना ओर ४-५ वज्चे के .बीच 
जाग ज्ञाना चाहिये। तरुण मनुष्यों के ६स ७ घएटे तक 
सेना चाहिये । 


९६ 
१२--सल-विलजंन 


'मल-विसर्जनः के केंबल झुननें ही से वहुतों के घृणा पेदा 
होगी और वहुत से यह कहने लगेंगे कि इस विपय केा इस 
पुस्तक मे स्थान न मितना चाहिये | कि्न्ति मेरी समर में फेसा 
विचार करना भारी भूल है । इस विपय को ओर ध्यान दने के 
कारण ही तीन-चाथाई मनृ॒ण्य नाना प्रकार की शारोरिक ओर 
मानसिक्त व्यथाओं से पीड़ित हो रहे है । 


मुँह स लेकर पाखाने के रास्ते तक एक बड़ी नाली चलो 
उसी के डारा हम भाजन अहण ओर विसर्जन करते 
ह में डाला हुआ भेजन पहिले मेदे में गिरता-है। वहाँ 
से वह फिर छेाटी अंतड़ियों में जाता है। छोटी अंतड़ियों मं 
पाचन-क्रिया पूर्ण रूप से हे। जाती है । ओर यहां पर भेाज्ञन 
से पापक दृब्य वन कर खुन मे मिल जाता हैं । शेप वचा हुआ 
मल एक छूट द्वार से ( धा०८० 5007 ) वड़ी अंतड़ियों में धीरे 
घीरे जाता हैं ओर वहाँ स गुदा के रास्ते वह फिर दाह 
निकल जाता हैं । 


७० /५] [! 


| 


* |7 .] 


| (-3] 


प्रत्येक मनुण्य को दिन में दे। वार .शोच ,अवश्य जाना 
चाहिये | एक तो प्रातः और दूसरे सायद्भाल, प्रातस्‍शकाल चार- 
पाई से उठते ही ओर सायद्ञाल करीब ४ या ५ बजे । शहरों में 
लेाग बने हुये पाखाने में शोंच जाते है ओर देहातों में हवादार 
खुले मंदानों में । खुले मेदान में शोच जाना अत्यन्त लामदायक है । 


शहरों के घरों में प्रायः एक पाखाना होता है। उसी में 
घर भर के पाणी पाखाना फिरते हैं । इसलिये पाखाने का स्थान 


( ७५ ) 


वड़ा गन्दा हो ज्ञाता हैं । कई व्यक्तियाँ के पेशाव ओर पखाने 
से उसमे से निरन्तर दुर्गेन्धि निकला करती है। यदि भड़ी ने 
कहीं साफ न किया तो यद्द दुगंन्धि और भी अधिक बढ़ जाती 
है। उससे केवल पाखाने जाने वाले ही को कए्ट नहीं होता, 
किन्तु कभ्मी कभी घर भर के सब प्राणियों को तकलीफ 
होती है । 

पाखाने से हवा के साथ कीटाणु उड़ते रहते हैं । ये कीटार॒ु 
पचास के ठागा शरीर के भीतर ज्ञाकर हानि परेँचाते है । एक 
ही पाखाने में जाने वाले मनुप्यों की प्रक्तति प्रायः भिन्न हाती 
है। उनमें से चहुत से रोगी हे! सकते हैं। अ्रतणव उनके मल 

कीरारु उनका तो हानि पहुँचाते ही ह किन्तु दूसरे तन्दुरुस्त 

प्राणियों को भी रोगी वना सकते है । 


ग्मीण लेग वाहर खुले मैदान में पाखाना जाते हैं। उनके 
किसी प्रकार की दुर्गन्धि का कष्ट नहीं उठाना पड़ता। पक 
व्यक्ति के दूषित कीटाणु भी दूसरे को द्वानि नहीं पहुँचा सकते । 
पाखाना साफ होता है । निरन्तर उन्हें प्राणपद वायु 
(0)5ए!०ा) मिलता रहता है। परिणाम यद होता है कि खुला 
पाखाना होने से उनका खास्थ्य साधाणणतया अच्छा 
रहता है । 


शहर के रहने वालों को अपने पाखानों की व्यवस्था 
चदुलनी चाहिये। जो लेग शहर के वाहर पाखाने जा सकते 
है, उन्हें तो पाखाने वाहर ही जाना चाहिये। जो नहीं जा 
सकते उन्हें अपने घर में ही कम से कम दे! पाखानों का प्रवन्ध 
करना चादहिये। एक ओरतो के लिये ओर दूसरा पुरुषों और 
बच्चों के लिये । यदि घर में स्री ओर पुरुषों की संख्या अधिक 


( ७६ ) 


हो तो दे। से भी अधिक पाखानों की व्यवस्था करनी चाहिये। 
पाखाने खूब साफ होँं। उनके रोज घुलाया जाय और 
फिनायल छिड़का जाय । भड्ढी को ताकीत कर दी जाय कि दे। 
नीन बार पाखाने के साफ कर जाया करे । 

देहात के लोग बाहर पाखाने जाते तो हैं; किन्तु प्रायः वे 
किसी तालाब के किनारे जाते 6 ओर उसी तालाब में 
आवदस्त लेते हैं| परिणाम थद्द होता हे कि वहां डुर्गन्धि 
फैलने लगती है ओर तालाव का पानी दूषित हो जाता है । 
उसी दूषित पाती को भाम के पशु पीते हैं ओर उसी में आम 
के वहुत से स्त्री पुरुष स्नान करते हैं इससे पशुओं ओर 
आमवासियों के खास्थ्य का हानि पहुँचती है । अ्रतपुच देद्ात 
से थाड़ी दूर खेतों में आमीण भाइयों का शाच जाना चाहिये । 


फिर 


महात्मा गान्धी ने अपनी पुस्तक आरोग्य दिग्दशन! में 
वाहर पाखाना जाने वाले से अनुरोध किया हैं किये एक 
गड्ढा खाद कर खेत में पाखाना जाँय और शौच होने के 
अनन्तर उसे !प्रिद्ठी से पूर दिया कर--यह सिद्धान्त वास्तव 
में बड़ा महत्व पूर्ण है। जो लोग इसका' पालन कर सकते हैं, 
वे अवश्य करे । ऐसा करने से पाखाने की दुर्गन्धि फैल कर 
इदंगिद्‌ के वायु को दृषित न करेंगी ओर वह गड़ा हुआ 
पाखाना खाद का काम करके खेत की पैदावार में भी अधिक 
सहायता देगा । 

सब काम छोड़ कर पाखाना नयत समय पर जाना चाहिये। 
उसे कदापि रोकना नहीं चाहिये । किन्तु धरायः देखा जाता है 
कि काम अधिक होने के कारण अथवा योंही मित्रों के साथ 
विनोद पूर्ण बातचीत करने के कारण पाखाना जाने में देरी हो 
जाती है। देरी होने से पाखाने की इच्छा बन्द हो जाती है 


है 


थे 


( ७53 ) 


आर मत बड़ों अलर्ही के बाज़आ मे कहा डॉकर वियट 
ज्ञाना है यदि यही ऋम ज्ञारी रहा तो निरन्तर मत चियदता 
गहुना हैं आर पाखान का स्वाभाविक रास्ता छोटा पु जाना 
हैं आर उसमें मे जितना सा मल निकलना आहदिय नहीं 
निकलता: बद बाजुओं में लगना जाता है अन्य भे मनत्य को 
कच्ज़ € बद़-काप्ट ) दवा जाता है । ठीक समय पर पागाना न 
जाने से बद्ध-काए तो दाता दी हैं, किन्‍त इसके आर भी दसरे 
कारण है। जे आलस्य बस केवल एक बार पाखाना जाते हैं 
वे धायः कब्ज के शिकार हाते 8 । काफा पाना ने पान ओर 
ममसालदार साजन से भी ऋच्त दाता हे । चीय का अधिक नाश 
करने से भी पाचन किया खराब छाका कब्जियत पदा ऋर 
देनी हूं) व्यायाम के अनाव से भी कदज़ की सम्भावना हो 
झऊकती है । कदने का सनात्पर्ल्थ बह हे छि जिन खाधनों ने 
अनपच होता हे थे सच ऋच्त के उत्पन्न कग्न वाले कारण कहे 
ज्ञा सकते हे । 


अमेग्कि के धच्चिद्ध दाकदर इनेर ने २८४ भनुप्यों करी 
सत्य का कारग बतलाने हुए: कद्दा है कि उनमें से २८ मनुष्यों 
ब्वा छोड़ कर बाढी सब ऋच्ज की बीमारी से मरे । उनकी बदी 
अन्नठियाँ फाड़ कर देखी गद ता मालूस हुआ छि ने पत्थर 
की तरह ऋटिन दा गई हूं और उनमें सता काला मल भरा 
हुआ दे | अतणव यदि दम बद्धनकाझ का सब वीमारियाँ का 
कार्य कहे तो इसमें कुछ अनुचित नहीं हैं । 


बढ़ी अनर्डियां में सशित मल विष्मच दान के ऋागण्ग शरीर 
भर का अधदितकर हाना है. सागात्यादक कीड उसमे पहने 
लगने दे ओर उनकी संस्था उत्तरात्तर बढती जाती हैं| कीछे 


( ७८ ) 


फेल कर शरीर भर में दौड़ने लगते हैं और फिर मलेरिया, 
मन्दाओ्नि, पित्त, प्रकोष ओर नाना भ्रकार के स्प्श जन्य ओर 
सुत्र-सम्बन्धी रोग उत्पन्न होने तगते हैं। अतएव प्रत्येक मनुष्य 
को कब्ज़ से वचना चादिये | 


खाने, पीने की पति ठोक रखने, व्यायाम करने, ठीक 
समय पर दोनों समय शीच जाने और चीर्य-रक्ता करने से कच्ज़ 
दूर हो सकता है; किन्तु जिन्हें कब्ज़ पुराना है ओर जे अपान 
वश प्राकृतिक नियमों का वरावर उलंघन करने शहते है उनके 
कव्ज़ दूर करने के कुछ साधन वतलाने की अवश्यकता है 


ज्ञुलाव लेन से पुराना मल निकलता है, किन्तु हुलाब 
अप्राकृतिक होने के कारण अधिक प्रशंसनीय नहीं है । कभी 
कभी ज्ञलाव से शरीर के। दानि पहुँचती है। अतएव झुलाव 
छोड़ कर दो प्राकृतिक साधनों का अचलम्ध लेना चाहिये। 


कठ्ज़ से पीड़ित मनुष्य को प्रायः उपवास करना चाहिये, 
यहाँ तक कि फल भी त्याज्य समझना चाहिये। थोड़ा थोड़ा 
करके पानी खूब पीना चाहिये, भेज्ञन छोड़ने से अन्‍न्तड़ियाँ 
साफ होगी और पानी अधिक पीने से वड़ी अन्तडियों का 
खूजा मल आएं होकर गुदा के रास्ते वाहर निकल जायगा । 


कव्ज़ दूर करने का एक ओर दूसरा तरीका है और चह 
है, एनिम ( [27८७७ ) का सेना । हिन्दुस्तान के लोग वहुत 
पदले से इसका प्रयेश करते आये हैं। वास्तव में अति प्राचीन 
समय के एक जहूली जाति के एक मनुष्य ने इसदी खोज की 
थी। उसने जंगल में इविंन € [9०0 ) नामक ग्य्क पत्ती को 
देखा वह बीमारी के कारण दुवला-पतला हो रहा था चह 
डरता डरता एक नदी के किनारे पहुँचा । चहाँ अपनी लस्वी 
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चोच से नदी का पानी अपनी गुदा में डालना शुरू किया, 
वह कुछ दिनों तक ऐसा ही करता रहा | अन्त में खल होकर 
उड़ गया। इस जंगली मनुप्य ने नरकृट की एक पिचकारी 
बना कर अपनी जाति के रोगो बुडढ़ों पर गुदा के छारा पानी 
चढ़ने की व्यवस्था की | वे चंगे हो गये ओर फिर कई वर्षों 
तक संसार का झुख भागते रहे । 


येग शास्त्र में गुदा हारा पानी चढ़ाने को बहुत अधिक 
महत्व दिया गया है। प्राचीन काल के सोग विना पिचकारी 
के शुदा द्वारा पानी हठ येग की क्रिया से चढ़ा कर ऑतड़ियों 
को साफ कर लिया करते थे। किन्तु हम लोग उस क्रिया को 
प्रायः भूल से गये हैं। अतपव उसके स्थान में पनिमा का 
प्रयोग करना भी कोई बुरा नहीं है | डाक्ष्ट्टी के कारण एनिमा 
का तरीका अब विल्कुल आसान हो यया है। 


एनिमा लेने के लिये एक छेाटे टीन के वर्तत की आवश्य- 
कता है, जिसके नीचे छेद हो और उसमें रवर की एक लस्वी 
नली लगी हो। रबर की नली के दसरे सिरे पर पिचकारी 
लगी हो । सम्भव है इस प्रकार केवल वर्णान से यन्‍त्रों का पता 
लगे | अतपए्व किसी डाक्टर से यन्‍्नों की शोध कर लेनी 


चाहिये । 


पक पलंग पर वांये दाथ को पाटी में रख कर उसी करवट 
लेट रहो । एनिमा के पात्र को साधारण चार पाँच फुट ऊँचाई 
पर उठांग टो । फिर जितने पानी का एनिमा लेना हो उतना 
गुनगुना पानी उसी में भर दो। तदननन्‍्तर शुदा के सीतर 
किंचित तेल के सहारे पिचकारी को दाहिने दाथ से ले जाओ । 
थोड़ा पानी भीतर जाने से शोच की इच्छा मालूम होगी, उस 


*्चिरे 


( <£* ) 
पेस्त जदहरील मल के पट में रदने से किलनी हानि दो सकती 
है, इलाका विचार पाठक स्वयं करते | पक बार प्रणु रीनि से 


अंतियों का एनिमा दारा साफ कर देन पर गाज का शान 
आप से आप साफ द्वान लगेगा | 


श्ञ्ञ पनिमा का लेना भी दानिकारक है । ऐसा करने से 
पक प्रकार की आदत सी पढ़ जाती हे आर बिना एनिमा के 
फिर शान साफ नहीं होता | सदैव इस बान का व्यान रखना 
शआाहिये कि शरीर का स्वस्थ रखने के लिय मनप्य का प्रकृति 
के अनसार अपना जावन व्यतान करना अन्यन्त श्ावश्यक दे | 
क्िनत अंसी स्थिति इस समय लागों की है, उससे ता यदी 
प्रतीत दाता हैं कि खो भें बढ़ी मश्किल से ७ मनुप्य हागे 
जिनका जीवन प्राकृतिक द्वा, शप्र ५ फ्री सदी मनष्योी का सो 
वर्ष में दा वार परनिमा लकर पट की सफाई अवश्य कर लेनी 


चाहिय । 


पुनिमा ढडारा अनडियां का साफ कर देने से म्रल्ष्य प्र 
नवीन उत्न उत्पन् दाता दे | उसका त्वचा कामल हा नाता है 
आर उसके मह में एक विशेष धकार की आभा कतकन लगती 
हैं प्रत्यक् मनस्य का चादिये छि व्यथ में डाक्टर ओर चंद्यों 
“की ख्रीपधियां पर रुपया ने ख्े करक इस आखशधनिक्र श्रोगिक 
क्रिया से लाभ उठाने । 


सदी 


१३-स्वास्थ्य पर सन का बअभात्र 


मन का प्रभाव स्वास्थ्य पर विशेष रूप से पड़ता है। अभी 
एक पुरुष अपने मित्रों के साथ वार्तालाप कर रहा है, खिल 
खिला कर ईंस रहा है, सहला उसे समाचार मिलता है कि 
तुम्हारा एकलोता पुत्र मर गया। वह फ़ूट फ़ू८ कर सोने लगता 
है, उसका मन प्रफुल्लित रहने की जगह डुखी हो जाता हैँ। 
दूसरी ओर हम एक द्रिद्ध पुरुष का देखते हैं. जिसे आधे पेट 
खाकर अपना ओर अपने घराने का ग़ुज़ारा करना पड़ता है। 
जिसके लड़कों के पास यथेष्ट कपड़े भी पहिनने के नहीं है; 
यदि सहला उसे एक लाख रुपया मिल जाय तो वह 
फूला नहीं समाता। वह ओर उसके लड़के अब मोटे पड़ 
जाते हैं । 


अतपएव मन के हुखी रहने से शरीर दुखी ओर मन के खुखी 
रहने से शरीर सुखी रहता है । चिन्ता एक ऐसी थुरी चीज़ है 
जो मनुष्य के शरीर के! निरन्तर खाया करती है। क्‍या छोटे 
क्या बड़े, क्या द्रिद्र, क्या धनवान, एक न एक चिन्ता सब के 
पीछे लगी हुई है। विद्या्थियाँ के परीक्षा में उत्तीर्ण होने -की 
अधिक चिन्ता होती है। जिस समय परीक्षा के, लिये 
केवल २, ३ महीने शेप रह जाते हैं उस समय जरा उनकी 
सूरतों के देखिये । ऐसा मालूम होता है.कि ये अभी 
रोगशय्या से उठे चले आ रहे हैं । उनका शरीर पीला और 
निबल हो जाता है। अमीरों के पास खाने के काफी है तो 
वहुतों के सन्‍्तान नहीं होती और उसी चिन्ता में वे २७ घरारे 
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घुला करते हैं। अतणएव मन से चिन्ता एकद्म हृदाकर डसे 
खदेव प्रसन्न रखना चाहिये । 


क्रोध का भी शरीर पर बड़ा चुरा परिणाम होता है। क्रोध 


करने वाले के खून में लिप पल दोवा वाले के खून में लिप उत्पन्न होता है। अमेरिका प्रदेश के 
'पक डाक्टर ने करके देखा है कि क्रोध करने वाले का 


खून छोटे-छोटे जन्तुओं पर पिचकारी से चढ़ाया गया और वे 
तुरन्त मर गये । हमारे वहुत से हिन्दुस्तानी भाई सोजन करते 
समय विशेष कर क्रोध करते हैँ । कभी अपने स्त्री पर विरडतते 
हैं कि रोटी अच्छी नहीं हुई और कभी नोकर पर बविगड़ते हैं 
कि वर्तन ठीक साफ़ नहीं है। दिन भर तो शान्त रहते हैं किन्तु 
न मालूम क्‍यों उन्हें भोजन के ही समय क्रोध उत्पन्न होता है। 
* ऐसे पुरुष अच्छा भोजन करते हुये भी सदेव ढुबंल रहते हैं। 
'मोजन का सार विप रूप में परिणत हो जता है और उससे 


उनके शरीर को कोई लाभ नहीं पहुँचता | अतएव घत्येक दशा 
मे मनुष्य का क्रोध छोड़ना चाहिये। 


काम, मोह, लोभ, मत्सर आदि विकारों का भी ऐसा ही 
परिणाम शरीर पर पड़ता है। ये भी सब खून को दूषित करते 
हैं। देखिये, भिन्न सिन्न प्रसिद्ध डॉक्टर इन विकार के परिणाम 
'के विपय में क्‍या कहते हैं । 


पोफ़ेसर एलमर गेटस कहते हैं कि ' मैंने प्रयोग करके देखा 
है कि क्रोधी, कामी, लोभी, मत्सरी व दूसरे छुद्र मनोविकार 
शरीर में विपाक्त दृव्य उत्पन्न करते हैं व प्रसन्नता तथा दूसरे 
उच्च विचार अधिक तादाद में जीवन शक्ति उत्पन्न करते 
च्ढं! 
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डाक्टर ट्यक कहते हैं--“भय और चिन्ता से लोग पागल 
हो जाते हैं, उनके दाँत में कीड़े पड़ जाते हैँ ओर वाल सफेद 
हो जाते हैं ।” 

सर. जाज पेटेज कहते हैं--“चिस्काल चिन्ता करने से 
मनुष्य के शरीर में नाना प्रकार के सीपण रोग उत्पन्न दोते 
हें ।? 

अतण्व मनाविकारों के! छोड़ कर मनुष्य के सदा सबंदा 
प्रसक्ष रहना चाहिये। शरीर के लिये मन को प्रसन्नता एक 
महान ओ्रौषधि है। बहुत से डाक्टर ओपधि न करके केवल 
सेगी के। प्रक्षक्ष रखकर उसे चंगा कर देते है । 

मानसिक प्रसन्नता लाने के लिये सब से पद्दिली आवश्यक 
वात यह है कि मनुष्य सदेव किसी न किसी काम में लगा 
रहे। अंगरेज़ी में कहावत है “(००॥र5था: 0००ए०००7 978- 
ए2705 ६९॥7]0090077 स्व काम में लगे रहने से मनाविकार 
पैदा नहीं हाने पाते | खाली बैठने ही से नाना प्रकार के चुरे 


विचार उत्पन्न होते हैँ। विद्यार्थी के लिये हम निम्नलिखित 
दिन-चर्थ्या, तजवीज़ करेगे 


४ से ६ तक--शौच के वाद पढ़ना । 
श् $तोपासन 
६ से ७६ तक--सनान, व्यायाम ओर ॥। 


है 
््डू से पु तक--अध्ययन । 


्ड से ध्डे तक--भोजन ओर विश्राम । 
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श्ड से ष्ड तक अध्ययन । 


फ् 


ण्झु -७ तक-खुली हवा में टहलना । 
७--८ तक--भोजन विश्वाम | 

८--६ तक--अध्ययन | 

&--४ दक--लोाचा । 


दसरा साधन मन को प्रसन्न करने का इश्वर की उपासना 
ओर धार्मिक भ्न्‍्थों का स्वाध्याय है । ईश्वर के साथ वातचीत 
करने का नाम उपासना है ओर यदि वास्तव में हम उस पर 
विखास करते हैँ तो पत्येक वात में, एकान्त में, उससे परामर्श 
करना, और उसकी सहायता चाइना हमारा धर्म है । 


ईश्वर हमारे चारों ओर है। वह जरे जर में उपस्थित है । 
उसकी उपासना करते करते जब हमें उसकी उपस्थिति का 
ज्ञान होगा तो हम वहुत से उन पापों से ब्चेंगे जो हम पुका- 


न्‍्त में कर डालते है' । 


पकान्त में हम ईश्वर से अपने सब समाचार कई। दम 
किन किन बातों की हम आशा कर रहे है, यह सब दम उससे 
उसी प्रकार कहूँ जिस प्रकार हम अपने एक परम मित्र से 
कहते हैं किन्तु हमें इस वात की आशा छोड़ देनी चीहिये कि 
जो जे हम उससे कहँगे उन सव में हर्मे सफलता प्राप्त हे।गी | 
दो देश आपस में लड़ते हैं, दोनों ईश्वर से प्रार्थना करते हैं कि 
जीत हमारी हा, किन्तु दोनों की जीत नहीं होंती। इंश्चर 
शास्तव में उन्हीं वातों में हमे सफलता देता हे जिसमें वह 
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हमारा हित समझता है। अतएव असफल होने पर उस पर 
कुपित होकर प्रार्थना करना हमे छोड़ना नहीं चाहिये । 


जे पुरुष पुत्र, धन ओर राज्य के लिये इंश्वर से पार्थना 
करता है, वह स्वार्थी है। ये तो हमें आप से आप अधिक कम 
मिलते रहंगे। वास्तव में तो हमें उसस पवित्रता, सच्चाई, 
ईमानदारी, प्रेम, त्याग शक्ति आदि शर्णा की शिक्षा मांगनी' 
चाहिये जिनके मिलने से पुत्र-धन आप से आप मिलेंगे, न 
केवल पुत्र आर घन वल्कि मात्त भी प्राप्त होगा जे! सब साधनों 
का निष्कपं है । 


धामक ग्रन्‍धा के पढ़ने से भी मनाविकार दूर होते है। 
पं मिल 
क विद्यार्थी का तुलसीकृत रामायण और गाता का अ' 
यन करना चाहिये। दोनों पुस्तक महत्व पूर्ण हैं। कितने शोक 
की वात हैं कि संसार के और सब कामों में तो हम अधिक से” 
अधिक समय देते हैँ किन्तु ईश्वर की प्रार्थन और अन्‍्धों के 


स्वाध्यायथ मे हम छुछु भी समय नहीं देते। कम से कम पोन 
घण्टे तो अवश्य ही देना चाहिये । 


१४ -न्रह्म चय्ये 


खार्थ ओर परमार्थ की सिद्धि के लिये शरीर का नीरोग 
रखना अत्यन्त आवश्यक है । शरीर की नीरोगता बहुत कुछ 
खान-पान, रहन-सहन तथा आधिक दशा इत्यादि वातों पर 
निर्भर है। किन्तु उसका सब से अधिक अंश ब्रह्मचर्य्य रहने 
पर निर्भर है। पोध्टिक पदार्था का भोजन करने वाला व्यक्ति 
इतना वलिएट नहीं हे। सकता जितना रुखा सूखा अन्न खाने 
वाला, लेकिन व्रह्मचय्य का धारण करने वाला एक साधारण 

मनुष्य वलिए हो सकता है। 


सव प्रकार से वीर्य की रद्चा करना ओर उसे नष्ट हॉने से 
बचाने का नाम ही च्ह्मचर्य्य है। व्रह्मचर्य्य ही सब आश्रमों की 
नीय है । इसी कारण प्राचीन समय में सब से अधिक ओर 
व्रह्मचय्यें ही पर दिया जाता था | ब्रह्मचय्यं की रक्षा के लिये 
दी बड़े वड़े ऋषिकुल ओर गुरुकुल खेले जाते थे, जिनमें राजा- 
रंक, छोटे-बड़े सब' प्रकार मनुप्यों की संतान एक साथ २५ 
 ब्ष की आयु तक रह कर शिक्षा उपलब्ध करती थी और उन्हीं 
गुरुकुलों से भीष्म अज्जुन, ऐसे योद्धा निकलते थे, जिनकी 
वीरता की प्रशंसा आज भी सब प्रकार से लाग मुक्तकएठ से 
करते हैं । 
आजकल अब वीर्य्य का महत्व केवल पुस्तकों में रह गया 
है। लेोग अपने जीवन में इसका महत्व नहीं दिखलाते । इस 
लिये उनका शरीर सदैव रोग अ्रसित रहता है और उनकी 
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आत्मा कमज़ोर रहती है । वे किसी काम के चित्त लगा कर 
अंत तक नहीं कर सकते । वड़े वड़े कामों के करने का उनका 
साहस नहीं होता, ओर १०० वर्ष जीवित रहने की जगह वे 
अल्पकाल ही में काल के कराल गाल में प्रवेश करते हैं । 

संसार में आजकल जितने महान पुरुष, परोपकारी महा- 
त्मा हुए हैं वे क़रीव सभी व्रह्मचारी अथवा यत्न पूर्वक बीय्ये 
की रक्ता करने वाले थे। ज्ञिन बड़े बड़े ऋषियों ने अध्यात्म 
विद्या पर बड़े बड़े गूढ़ ग्रन्थ लिखे हैं, जिन बड़े बड़े योद्धाओं 
ने संग्राम भूमि में विजय प्राप्त की है उनसे से प्रायः सभी 
वीय्य॑बान पुरुष थे। 

मनुष्य जे कुछ खाता है पाकस्थली में पहुँच कर उसका 
रस बनता है। रख से रक्त, रक्त से मांस, सांस से मेंद्‌, मेद से 
असखि, अस्ि से सज्ञा ओर मज्जा से चीय्य अथवा शुक्र की उत्पत्ति 
होती है। वही शुक्र शरीर की कान्ति और जीवन का आधार 


है। वह शरीर भर में व्याप्त है और शरीर की रक्षा का मुख्य 
साधन है । 


मनुष्य की सेधा शक्ति, स्मरणशक्ति, विवेक और ज्ञान 
इत्यादि का सूल, वीय्यधारण ही है। आजकल स्कूल और 
कालिजां में भी जो विद्यार्थी ब्रह्मचय्ये का पालन कर विद्या- 
भ्थास करते हैं वे अन्य विद्याथियों से अधिक वलिष्ठ और 
प्रतिभाशाली देखे जाते हैं। वीय्ये की रक्षा करने वाले मनुष्य 
की देह सदेच चुस्त और फुर्तोली रहती है। हर एक काम करने 
में उसे उत्लाह और घसन्नता होतो है । वह जल्दी किसी काम 
से घवड़ाता नहीं है। उसका शरीर लावरायमय रहता है। उस 


पर लोगों की श्रद्धा होती है और वह दूसरों पर अपना प्रभाव 
डाल सकता है। 
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णाम यह होता है कि वीये पेशाव के सा से गिरने लगता है 
ओर वालकों के खास्थ्य का वड़ी हानि पहुँचाता है । 


वीर्यरक्षा पर मानसिक स्थिति का भी भारी प्रसाव पड़ता 
है। जे लाग चिन्ता में सेव रहते हैं; जिन लागों के स्वभाव 
ऋरोेधी और चिड़ चिड़े हैं, जिन लोगो की हृष्टि सदैव विपय 
की ओर लगी रहती हैं, वे अपने वीर्य की रक्ता नहीं ,कर 
सकते ) 


यहाँ तो हमने अपने देश में त्रह्मच्य की वर्तमान अवस्था 
बतलाई और वीर्य्य नाश के मुख्य मुख्य कारण बतलाये | अब 
इम वीर्य रक्ता के उपाय वहुत संक्षेप में बतलाबेंगे | 

हमारे शास्त्रों में त्रह्मचारियों के लिये बड़े बड़े कड़े नियम 
लिखे हये हैं। आदेश किया गया है कि त्रह्मचय्यं रखने चाला 
'सरित्रियों के न देखे, उनसे बातें न करे, उनके विषय में किसी 
प्रकार की चर्चा न करे, इतना ही नहीं क्मी उनकी तस्वीर तक 
न देखे और न मत में उनकी कल्पना करे। बहुत साधारण 
मऔज़न करे ओर कापीन दरुड आदि धारण करे। वास्तव में ये 
नियम प्रशंसनीय हैं, पर जब दम देश, काल आदि विचार करते 
हैँ तो मालूम दोता है कि इन नियमों का पालन करना अस- 
' जझमव नहीं तो अत्यन्त कठिन अवश्य है। आजकल स्कूल और 
कालिजो+ं में पढ़ने वाले विद्यार्थियों से कया यह आशा की जा 
सकती है कि वे स्त्री की सूरत तक न देखे। ऐसे फैशन के 
समय में जब अधिकतर पठित समुदाय विना दाई, कालर, 
'कोट-बूट डादे बाहर निकलना पसन्द नहीं करता तो क्या 
विद्यार्थी केपीन दुए्ड धारण कर सकते हैं। अतएव कुछ ऐसे 
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नियम यहाँ पर लिखना आवश्यक हँ जिनका पालन सर्व 
साधारण सुगमता से कर सके | 


मनुष्य के शरीर का मुख्य आधार भोजन है। जैसा 
साजन मनुष्य करता हे उसी के अनुसार उसका शरीर 
सुसंगठित होता है ओर उसी के अनुसार गुण भी मनुष्य में 
पैदा होता है। शरीर ओर मन का भाजन के साथ बड़ा 
सस्वन्ध हैे। यदि सात्विक और स्वास्थ्यकर भोजन किया 
जाय तो शरीर और चित्त प्रसन्न रहेंगे और खदुग॒ु्णों की 
वृद्धि होगी । अतएव वीय्य-रक्षा के लिये भाजन के शुद्ध होने 
पर पूर्ण ध्यान रखना आवश्यक है । जो मनुण्य सात्विक और 
सादा भोजन करते हैं उनके वीय्यं अपने आप नए नहीं होता 
ओर शुद्ध अवल्था में रहता है। सादे भेजन की महिमा के 
आजकल येारोप व अमरीका के बड़े बड़े डाक्टर स्वीकार 
कर रहे हैं। उनका मत है कि मनष्य जितने स्वादिष्ट, गरिष्ट, 
ओर वढ़िया खाने खाता है उतना ही उसे नुकसान पहुँचता 
है। इसीलिये ब्रह्मचय्ये के इच्छुक का कर्तव्य है कि वह सदा 
दाल, चावल, मोटे आदे की रोटी आदि हलका भोजन करे। 
थोड़ा दूध पीवे और थोड़ा धी खावे | मसालों का व्यवहार न 
करे। फ्लो का सेवन विशेष रूप से करे । केवल दो समय 
हलका भोजन करे | जल-पान विलकुल न करे। भातःकाल से 
सेने तक अपनी दिनिचर्य्या ऐसी रक़खे कि कभी खाली बैठने 
की नोवत न आये । 


सत्ल॑गति वीर्य्य रक्षा के लिये आवश्यक है । सत्संगति से 
इ॒प्य को वास्तविक ज्ञात की प्राप्त होती है और वह डुगुंणों 
वच सकता है। इसलिये आवश्यक है कि सदा विद्वानों, 
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ज्ञानियों और महात्माओं से चार्तालाप करने, तथा उनसे शिक्षा 
ग्रहण करने का पूरा पूरा उद्योग क्रिया जाय | 


जिस प्रकार सत्संगति में रहना आवश्यक है उसी प्रकार 
श्रेष्ठ अन्यों का पढ़ना ओर पढ़ाना आवश्यक है । उनके द्वारा 
थोड़े ही परिश्रम से अधिक ज्ञान प्राप्त किया जा सकता 
है। जिन भन्थों ओर शास्रों में मनुष्य के कतंन्य बतलाये गये 
हैं, संसार में सफलता प्राप्त करने का मार्ग दिखिलाया है, 
जिनमें पवित्र जीवन व्यतीत करने का उपदेश दिया गया 
है, जो मनुष्य के ज्ञान, विवेक बुद्धि आदि की वृद्धि करते हैं 
उनको सदा पढते और मनन करते रहना चाहिये । 


स्कूल और कालिजों के लड़के धायः दे।-चार दुराचारी 
- विद्यार्थियों की कुसंगति में पड़ कर खराब हो जाते हैं। इसी 
के कारण थे हस्तमैथुन करने लगते हैं, ओर नाना प्रकार के 
अस्वाभाविक उपायों द्वारा वीय्ये का नाश करते हैं। ऐसे 
लड़को को दुराचारी वालकों का साथ छोड़ देना चाहिये। 
जो लड़के सदा पवित्रता का ध्यान रखते हैं वे कभी दुर्व्यसनों 
में नहीं पड़ते । पवित्रता की शक्ति बड़ी अमाघ है। उसके 
सामने पापाचरण और दु््यंसनां को ठहर सकने का साहस 
नहीं होता । 

। 


“नित्य प्रति अच्छी तरह व्यायाम करना वीय॑ रक्ता के लिये 
अत्यन्त हितकारी है । कितने दी लेगों का. ख्याल है कि जब 
शरीर में खूब ताक़त होती है तब मनुण्य का मन विपय सोग 
की ओर अधिक दौड़ता है। पर यद वात विल्कुल गलत है। 
च्रह्मचर्य घ्रतपालन करने वाले को सब प्रकार के नशों का परि- 

कर ।ए 
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क्र. 

त्याग करना चाहिये। इनसे शरीर, स्वास्थ्य ओर दिमाग 
विगड़ता है। विद्यार्थियों मं वीड़ी ओर सिगरेट पीने की बुरी 
रिवाज्ञ चल गई है। एक पैसे की पाँच सस्ती सिगरेट ओर 
१० वीड़ियाँ मिलती हैं। बस, वेंठे वेठे वे दिन भर पिया. करते 
हैं। चाय तो फैशन में दाखिल हो गई है | चाय हाज़में के 
ख़राब और खून के विपेली करती है। भाँग को भी लोग 
खूब आनन्द स पीत है। वदुत से लाग दोनों समय पीते है । 
बह्मचर्य्य अत पालन करने वालों को सिगरेट, वीड़ी, चरस, 
साँग आदि नशे की चीज़ों को एऐकद्म छोड़ देना चाहिये | 


मन का दीर्य्य-रत्ता के साथ बड़ा सम्वन्ध है । यदि मनुष्य 
इसके अपने वश में रक्‍ले तो वह सब पभकार को बुराइयों से 
वच कुर आनन्द पूर्वक जीवन व्यतीत कर सकता है; पर मन , 
है बड़ा नटखट । सदा यह इधर उधर दोड़ता फिर्ता है। जहाँ 
इसे ढीला किया कि वह दुर्बन्यलनों की ओर जाता है । वीय्य 
की रक्ता करने वाले को मन पर काबू रखना अत्यावश्यक है। 
जले सदेव अच्छे अच्छे विचारों की ओर/ज़वरदस्ती ले जाना 
चाहिये | कृष्ण भगवान ने गीता में कहा ३-- ढ 


आशंसय महावादो मने दुर्निश्रह॑ चलम। 
७] बहू कक. च्हज्‌ कि 
अभ्यासेन तु कान्तेय चेराग्येण च गह्यते ॥ 


अभ्यास ओर चैराग्य से मन कब्जे में आ सकता है, किंतु 
णेखा करने के लिये घयं और अध्यवसाय की बड़ी आवश्यकता 
है। एक चार थदि मन वश से न लाया जा सके तो घबड़ाना 
नहीं चाहिये | वार वार उसे लाने का प्रयत्न करना चाहिये। 
काते करते बह वश, में झा जावेगा । ढ 
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किसी स्त्री की ओर देखकर हृदय में माँ का भाव पैदा 
करना चाहिये | विषय दी ओर तो मन को कभी जाने नहीं 
देवा चाहिये । विषय, से गोकने का सब से सरल उपाय यह 
है कि मनुष्य सदा काम में लगा रहे कसी खाली न बेठे। 


खाली बैठने से नाना प्रकोर के चुरे विचार मस्तिष्क में उत्पन्न 
होने ह््‌ | | 


कामोत्तेजना वास्तव में निर्वलता का चिन्ह है, ओर 
निर्वेल तथा अस्वस्थ मनुष्यों को ही यह अधिक खताती है। 
इसलिये जो मनुष्य सदा व्यायाम करता है और जिसका 
शरीर सब तरह से सवल और स्वस्थ रहता है उसका चित्त 
दुर्व्यसनों की ओर अधिक नहीं जाता, इसके अतिरिक्त व्या- 
, थाम करने वाले बलवान मनुष्य को यह भी ख्याल रहता है 
कि यदि में वीये नष्ट करूगा ता शरीर में कमज़ोरी आ 
जायगी । कितने ही पहलवान इसी डरे से वीये नण्ट करने से 
बचे रहते हैं। व्यायाम से मनुष्य के सब अइड् अपनी खाभा- 
विक अवस्था में रहते हें ओर अपना अपना काम पूरी तरह 
से करते हैं । इस कारण उससे शरीर में किसी प्रकार का रोग 
जड़ नहीं जमाता ओर ;इससे वीर्य टप्ित होने से बचा 


रहता है । 


१५४--उपचवास का महत्व 


प्राचीन समय में लेग के प्रकृति नियमों के अनुसार अपना 
जीवन व्यतीत करते थे, इसलिये उपवास की कुछ भो आव- 
श्यकता नहीं पड़ती थी । किन्तु आजकल के लोग के रहन- 
सहन ओर खान-पान विल्कुल अप्राकृतिक हो गये हैँ। विजा- 
तीय द्रव्य की मात्रा और मरे हुए परिमाणु जीव मनुष्य 
शरीर के भीतर संचित होते जा रहे है । अतएव उनको वाहर 
निकाल कर फंक देने के लिये उपवास करने को बड़ी आव- 
श्यकता है । 


यथेए व्यायाम न करने ओर प्रकृति के नियमों का 
उल्लंघन करने से भेाजन भली भाँति नहीं पचता। सोज्न न 
पचने से शरीर का पाोपण नहीं होता आर पोषण न होने से 
मल के वाहर निकालने वाली इन्द्रियाँ शक्तिहीन हो जाती हैं । 
इन्द्रियों के निवंल होने से पचा हुआ अन्न ओर चिजातीय 
'द्रच्य पूर्ण रूप से वाहर नहीं निकलते । ऐसा होने से विजा- 
तीय द्वव्य का कुछ अंश रक्त मे सूख जाता है और कुछ अँत- 
डियो में सडकर नाना प्रकार के रोगों के कीड़ों का पेपक 
वन जाता है। रक्त में सूला हुआ विजातीय द्वव्य शरीर के 
भिन्न भिन्न जोड़ो में संचित हो जाता है ओर मनुष्य कुरूप 
निरुत्साही ओर आलसी वन जाता है। विज्ञातीय द्रव्य संचित 
होने से शरीर के भीतरी कामों में बडी रुकावट पड॒ती है, और 
नाना प्रकार के रोग उत्पन्न होने लगते हें। ऐसे समय में भूख 
चन्द्‌ हो जाती है, और शरीर के भीतर उपवास करने का एक 


( १०१ ) 
इशारा अन्त/करण की ओर से होता है। क हंडित/ परत 


कुत्ते विज्ञषियाँ उस समय तक खाना बन्द कर पेती-ह-पनन्‍्सलर्थी 
उन्हें ठीक भूख नहीं ज़गती । एक मनुष्य ही ऐसा है जे इस 
इशारे पर ध्यान नहीं देता । वद नित्य समय समय पर बिना 
भूख के दी स्वभाव वश खाता चला जाता है, ओर विजातीय 
डब्य के और भी अधिक वढ़ाता ज्ञाता है। अन्त में उसे 
अखाध्य योग आ दवोचता है, और फिर उसे विवश होकर 
इस संसार के छेोडना पडता है। 


शरीर के भीतर संचित विजातीय द्रव्य के निकालने 
का उपवास! पक भाकृतिक उपाय है। हमारी भीतर की 
इन्द्रियाँ एक ही समय में शरीर का पेषण ओर विजातीय 
'द्ब्य का निष्काशन, ये दे। काम नहीं कर सकती | विज्ञातीय 
ड्ब्य पेपण में वाधा डालता है। शरीर के पोषण न मिलने 
के कारण विज्ञादीय द्रव्य क्रमशः बढ़ता जाता है ओर अन्त 
में फिर हमारे शरीर का दिवाला निलकने लगता है| अतएणय 
जीवन का खिर रखने के लिये इन्द्रियों को विश्वाम देना, अरथांत्‌ 
उपवास करना अत्यन्त आवश्यक है। 


बहुत से लोग समभते हैं कि बिना अ्रन्न खाये शरीर का 
पोपण किस प्रकार हो। सकता है। परन्तु यह उनकी भूल है । 
आज्ञकल के बेज्ञानिको ने सिद्ध किया है क्रि शक्ति और प्राण 
केवल अन्न द्वी पर निर्भर नहीं हें बल्कि अन्न की अपेक्षा अधि- 
कांश में निद्रा ओर वायु सेचन पर अवलम्वित हैं । अन्न न खाने 
से मजुप्य कुछ दिन तक जीवित रह .लकता,वै८किन्तु न सेने 
ओर वायु के असाव से बद शीघ्र हर छू कल मु ५ 4िए. जाता है 
सिद्ध होता है कि अन्न की हवा और नींद अधि 


आवश्यक हे. दे | 
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अमेरिका के डाक्दर डयुई की देख-गेख में लीओनाई थेस 
ओर मिस एस्टेला ने ५६ ओर ४२ दिनों तक उपवास किया। 
अन्न न खाते से उनकी शक्ति कुछ भी कम न हुई । इसी प्रकार 
अमेग्कि के प्युर्स्टिन साहव ने कुछ लागों का ३० से ४० 
दिन का उपवाल करवाया, किन्तु उनकी शक्ति क्वरीण न हुई, 
उलदे थे उपवास के वाद सशाक्त हुए। उपवास से शक्ति 
स्थिर रहती है, केवल विज्ञानीय दव्य बाहर निरुलता है । 
वचिज्ञातीय डच्य वाहर निकलने से भेजन ठीक पत्रता है और 
शक्ति बढ़ती हे । 


विज्ञातीय द्रव्य फा बाहर निकालने के लिये ओपधि का 
खाना अत्यन्त दानिकर है । वास्तव में, यदि विजातीय द्रव्य 
का वाहर निकालना हा त्तों उपचास कीजिये। उस समय तक 
विलछुछ न खाइये जब तक सच्ची भूख न लगे। उपवास गाम- 
वाण ओपधि हैं। “लंध्रनम परमोपधम्‌'?--उपवास करना 
परम ओपधि हैं । 


साधारण दठन्‍्दुरुस्त लायों के सप्ताह में एक वार और 
नहीं तो २७ दिन में एक वार लंघन अवश्य करना चाहिये। 
शास्त्रकारों ने इसी कारण एकादशी के दिन निराहार उपवास 
करने का आदेरा किया है । किन्तु इस दिन आफिस में काम 
करनेवाले वाबुओं और स्कूल और कालेजों में पढने वाले 
विद्यार्थियों का सुविधा नहीं हो सकती; अतः काई अवकाश 
का दिन उपवास के रखना चाहिये। उस दिन कुछ भी अन्न 
न खाना चाहिये । पानी धीरे धीरे खूब पीना चाहिये। उस 
दिन चित्त के खूब घसन्न रखता चाहिये। दूसरे दिन 
धातः एक खन्‍्तरा या नीवू खाकर उपवास तोड़ना चाहिये 
आर उस दिन नित्य की अपेक्षा कम भेजन करना चाहिये | 
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. संखार में घ्रायः जितने मुख्य मुख्य मत अथवा सम्प्रदाय 
हैं उन सब में किसी न किसी प्रकार उपवास या घत करने का 
विधान है। पहले दम हिन्दू धर्म को लेते हैं। आज रविवार 
का उपवास है तो कल एकादशी का | आज़ रामनवमी है तो 
कल कृष्ण-जन्माएमी । इस प्रकार छेाटदे बड़े उपचासें की संख्या 
सी से भी ऊपर है । इन सब घभतों का एक ही सिद्धांत है, 
ओर वह है पाचन-क्रिया के! ठीक झवस्था में रखना। जैनियाँ 
के घर्मे-प्रन्थों में .लम्बे लम्बे डपचासों का विधान है। उनके 
उपवास महद्दीनों चलते हैं ओर बहुत अंशों में उन उपयासों से 
मिलते जुलते है जो पाश्थात्य देशों के चिकित्सक अपने रोगियों 
से करवाते हैं । 
सुसलमान लाग प्रति वर्ष पूरे एक महीने तक उपवास 
करते हे जिसे वे रोज़ा कहते हैं | वे प्रातःकाल ४ बजे खा लेते 
हैं दिन भर कुछ नहीं खाते । सूर्यास्त के वाद पानी पीते, और 
भेजन करते हेँ। ईसाइयों के धर्मग्रन्थों में भी उपचास की 
आज्ञा है । कहने का तात्पर्य यद कि सभी धर्मों में शरीर और 
मन के स्वस्थ रखने के लिये उपवास की आयोजना की 
गयी है । ः 
वास्तव में अत निराहार होना चाहिये। निराहार न 
सके तो थोड़ा सा फल खा लेने से भी लाभ द्ोता है। किन्तु 
हम देखते हैं कि उपवास के दिन लेग सिधाड़े की पूडियाँ, 
कूद की पकोडियाँ, खेबे के लड॒ड़, रवड़ी और मलाई खाया 
करते है । नित्य की अपेक्षा उस दिन दुगुना गरिए्ट भोजन 
होता है । इस प्रकार के भोजन से शत न रहकर योटी , दाल, 
भात ओर तरकारी खाना कहीं अच्छा है । 


शरीर के भीतर यदि मल अधिक भरा हुआ हो,ठो एक. 
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दिन के उपवास से काम नहीं चलता, इतने मल को निकालने 
के लिये कम से कम एक सप्ताह के उपवास की आवश्यकता 
है। धीरे घोरे अभ्यास करने से एक सप्ताह का उपवास सर- 
लता से किया ज्ञा सकता है । उपवास के दिनों म॑ धीरे घीर 
खूब पानी पीना, खुली हवा में रहना ओर एनिमा लेना आव- 
घ्यक है। ऐसा करने से अंतरियों का सश्चित पुराना मल 
आसानी से निकल जायगा । 

उपवास के दिनों में स्नान वरावर करना चाहिये और 
अच्छी अच्छी पुस्तक पढ़नी चाहिये किन्तु अधिक मानसिक 
परिश्रम न करना चाहिये | प्रातःकाल आध सेर गरम पानी 
पीना ओर भी अधिक अच्छा है | इससे अंतडियों की सफाई 
ओर भी अधिक हो जायगी । उपयास धारम्प करने के दीन 
दिन तक भूख लगेगी लेकिन फिर भूख मालूम तक न पड़ेगी । 
जीभ का सफेद दोना विज्ातीय द्रन्य का खुचक है।' का सफेद होना विज्ञातीय द्रव्य का सूचक है। अतः 
जीस का रंग स्वाभाविक दो जाने तक लंघन जारी रखना 
चाहिये । ज़बव॒ तक जीम सफेद रहेगी उस समय तक यह 
समभना चाहिये कि विज्ञातीय द्रव्य असी शरीर में वर्तमान 
है। जीस का स्वाभाविक रंग ८---१० दिन में लॉट आता है, 
किन्तु कभी कभी १५ था २० दिन लगने है उपवास करते 
समय शरीर का कृश होना स्वाभाविक है, किन्तु उपवास 
तेडड॒ने के कुछ दिन वाद यह कृशता दूर हो जाती है। 


उपवास तोड़ते समय बड़ी सावधानी की आवश्यकता 
है। जिस दिन उपवास तोड़ना दो उस दिन नींबू या नारंगी 
का रस पान करना चाहिये | आगे भी दो-तीन दिन तक चार 
नींबू अथवा ४ नारंगियों का रस पीते रहना चाहिये। इसके 
अनन्तर प्रति दिव ३ से ४ खेर तक दूध थोड़ा थोड़ा करके 
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यीना चाहिये । तत्यश्चात्‌ दाल, सात, तरकारी खाना चांहिये, 
ओर ८-६ दिन पश्चात्‌ पूवंबत भेजन करना चाहिये। पकवान 
या दूसरी खादिष्ट वस्तु खाकर उपवास कभी नहीं तोड़ना 
चाहिये। ऐसा करने से वड़ी हानि होने की सम्भावना रहती 
है। पद्दिले ३ दिन का लंघन करना चाहिये। दो तीन महीने के 
बाद फिर एक सप्ताह का उपवास करना चाहिये । इस प्रकार 
जितने दिनों के लंघन की आवश्यकता हो उतने दिन तक 
लंधन वढ़ा लेना चाहिये। 


क्षय के रोगी को लम्बा उपवास नहीं करना चाहिये। 
उपवास कराने से उसकी जीवनी शक्ति नष्ट हो ज्ञाती है। 
केवल भोजन घटा देना चाहिये। २४ घंटे में केवल एक 
बार हलका भेजन उसके लिये पर्याप्त है। छोटे छोटे उपवास 
उसके लिये लाभकारी है। गर्भवती खी के भी उपवास नहीं . 
करना चाहिये। मनोविनोद था दिखलाने के लिये उपवास - 
करना ठीक नहीं । है मय नानक कक या चिन्ता के उपवास करना 
हानिकारक होता है। जो लेग खस्थ्य हैं उन्हें १५ दिन में 
केवल एक दिन के लिये उपवास करने की आवश्यकता हैं । 

उपचास काल में किसी प्रकार की औपधि आदि का 
कदापि सेवन न करना चाहिये | उपवास धाकृतिक चिकित्ला 
 है। प्राकृतिक चिकित्सा में अप्राकृतिक चिकित्सा का प्रवेश 
करना भारी भूल है | वहुत से लेाग ऐसे देखे गये हैं. जिन्होंने 
उपवास काल में था उसके पश्चात्‌ ही चिकित्सा कराई और 
जनकी श्ृत्यु हो गयी। 


अमेरिका ओर इड्चलेंड आदि देशों की लंघन करने वाढी 
मण्डलियों का ऐसा अनुभव है कि लंघन करते समय नित्य के 
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, काम को करते रहना चाहिये। लंघ्रन करने से काम करने की 
शक्ति कुछ भी कम नहीं दोती बल्कि मानसिक शक्ति पहले की 
अपेक्षा अधिक प्रवल हो ज्ञाती है । इस वात के भी भाँति 
स्मरण रखना चाहिये कि उपवास के दिनों में, स्नान, व्यायाम, 
एनिमा, पानी का पीना वरावर जारी रखना चाहिये, ऐेसा न 
करने से उपवास से किर विशष लाभ नहीं होता। एक सप्ताह 
से यदि अधिक दिन का उपवास करता है। तो किसी योग्य 
डाक्टर के निरीक्षण में उरचास करना चाहिये । 


डपवास करने ओर उपवास तोड़ने के नियमों स अनसिश्न 
हेने के कारण उपचास करने वालों को जितना लाभ होना 
चाहिये उतना नहीं होता। उनको पहले उपयास पर कुछ 
पुस्तक पढ़ लेनी चाहिये और जिन लेगों ने उपवास किया है 
उनसे इस विषय -की जानकारी प्राप्त कर लेनी चाहिये। ऐसा 
करने से उपचास से पूरा पूरा लाभ उठा सकेंगे । 


१६--जल-चिकित्सा 


प्रकृति के साथ रहने वाले प्राणियों की किली प्रकार की 
आपधि सेवन करने की आवश्यकता नहीं हाती। जो लेग 
यर्थेष्ठ खच्छु वायु का सवन करते हैं, जे खच्छ जल पीते 
ओर सात्विक अल्पाहार करते है", जे। सियमित व्यायाम और 
त्रह चर्ये का ध्यान रखते है, वे पहिले तो वीमार पड़ते ही नहीं, 
ओर यदि पड़ते भी है तो कई वर्षा के वाद, ओर वह भी बहुत 
ही कम दिनों के लिये। ऐसे बीमार मनुष्यों को जल-चिकित्सा 
छारा अपने के आराम करना चाहिये । कठिन से कठिन रोग 
से पीड़ित मनुष्य सी यदि जल-चिकित्सा को व्यवहार में लाचे 
तो उसे भी लास अवश्य दा सकता है | 


इस समय ओपधि करने के जितने तरीके प्रचलित है' उन 
सव में जल-चिकित्सा सव से उत्तम और सब से सुगम है। 
डाक्टरी दवाओं में बहुत खच पड़ता है; छोटे से छोटे चुसखे 
में दो एक रुपये रूच हे जाते है । लास भी अधिक नहीं 
होता | दामियोपैथिक, हकीमी ओर वैद्यम का भी यही दाल 
है। इन औपधियाँ में भी कुछ न कुछ, रूच पड़ता ही है, किन्तु 
फल सन्देह-जअनक ही रहता है। जल चिकित्सा द्वी एक ऐसी 
चिकित्सा है जिसमें खर्च बहुत ही कम है ओर लाभ निश्चय 
है। प्रारम्भ में थोड़े से सामान खरीदने में जो कुछ खर्च पड़ता 
है चद्दी खर्च द्वाता है फिर कुछ नहीं । ओर वह सामान आगे 


ते 


चलकर दखरों का भी अच्छा कर सकता हे। दसरी चिकि- 


का, 


त्साओं से तो बदी रोग अच्छा देशता हे ज्िसक लियेयबे 


( ) 


चिकित्सायं की जाती हें ; किन्तु जल - चिकित्सा ही एक 
गेसी चिकित्सा है , जो कि की तो ज्ञाती है एक रोग के लिये 
किन्तु साथ साथ शरीर के और सब रोग सी अच्छे हो 
जाते 


#र) 


॥ 


है“ 


जल - चिकित्सा के जन्मदाता जमंनी के डाक्टर लुइ 
कुहनी सादव हैं। उनकी रुचि इस चिकित्सा की ओर किस 
प्रकार पैदा हुई और उसके प्रचार के लिये उन्होंने किस प्रकार 
कार्य आरम्भ किया , इसे जैसे लुई कुहनी साहव ने अपनी 
पुस्तक “ न्यू साइन्सल आफ फीलिड्ड ” में लिखा है, हम 
उनके मुख से संक्षेप में वर्णन कराते हैं :-- 


“ ज्ञव में वीस वर्ष का था तो मेरे सिर ओर फेफड़े में 
पीड़ा होने लगी । मेंने डाक्टररयों की दवा की किन्तु कोई 
लाभ न हुआ । मेरी दृद्धमाता वहुत दिन से, रोगी थी , 
मुझ से कहा करती थी कि डाक्टर्स से दोशियार' रहना ; मेरे 
शरीर में जो रोग मौजूद हैं ,वे डाक्टर की दवा करने से 
उत्पन्न हुये है । मेरे पिता भी डाक्टरों की दवा करते करते 
मर गये थे । अतएव डाक्टर की ओपधियाँ पर मेरा 
'विल्कुल विश्वास न था । मेरी बीमारी वढती गई । खनन 
१८६७ ई० से मेंने स्वाभाविक जल -चिकित्सा का नाम 
खुना । इसकी एक खुसाइटी खुली हुई थी । में उसी मे 
जाकर इस विपय पर रोगों के व्याख्यान सुनने रूया । 
मेने चिकित्सा की आज़माइश अपने रोग पर की और मुझे 


आराम हुआ । उस समय से जल - चिकित्सा की ओर 
मेरा विश्वास बढ़ने लगा । 
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“मेरा खास्थ्य अच्छा वहीं हुआ | रोग ऋमशः वढ़ता गया 
और मेरी दशा शोचनीय हो गई | मेरे मेदे में पक फोड़ा निकल 
आया ओर मेरा फेफड़ा ख़राब हो गया। मेरे खिर का दर्द 
भी बढ़ गया। मैंने खासाविक चिकित्सा फिए की, और मुझे 
लास हुआ किन्तु रोग नहीं गया। में वाहर जंगली में, खुली 
हवा सें, घूमा करता था | आर खामाविक चिकित्सा के तथ्यों 
पर विचार करता था। रोगो के कारण मेरी समस्त में आने 
लगे और कुछ दिलों में मेंने कुछ सिद्धान्त स्थिर किये और 
कुछ सीधे-साथे यंत्र सी वेयार किये। थोड़े समय में में 
बिल्कुल चंगा होगया | अब मुझे पूरा विश्वास हो गया कि 
मेरी चिकित्सा सच्ची है, ओर में अपने विचारों को सं साधा- 
रण में प्रगट करने लगा । डाक््टरों से भो वातचीत की; किन्तु 
वे मेरी हँसी उड़ाने लगे और मुझे पागल कहने लगे 7? 


“में निराश नहीं हुआ और अपनी धुन में लगा रहा। मैंने 

मन में ठान लिया कि इस चिकित्सा से जब तक में १००. ५० 
रोगियों को अच्छा न कर लंगा, तव तक लोग विश्वास न 
करेंगे। नाना प्रकार के रोगो से मनुष्यों का पीड़ित देख मेरा 
हदय दुखी रहने लगा। मेरा अंतःकरण सुझे वार बार प्रेरित 
कर रहा था कि अल-चिकित्सौा का प्रचार करके लोगों का 
डुख दर करो | परिणाम यह हुआ कि १० अक्ष्टवर सन्‌ १८८३ 
इ० को मेने जल-चिकित्सा का कारखाना खाल दिया। पहिले 
लोग कम संख्या में आते थे, किन्तु क्यों ज्यों बीमारों को लाभ 
होने रूगा, त्पों त्यों लोगों की संख्या बढ़ने लगी । इसी वीच 
में मेंते ( साइन्स आफ फिज्ञीकल पएक़््सप्रेशव ) अर्थात्‌ “मुख- 
चर्य्या विज्ञान” नाम की पुस्तक तेयार की ओर उसमें कुछ 
ऐसे सिद्धान्त स्थिर किये ज्ञिनके छारा में मनुप्यों का मुख 
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देखकर उनके भावी गेगों का वतान लगा। मेंरा नाम देश 
देशान्वर्स में सी फैल गया और अब दूर दूर के लोग चिकित्सा 
कराने के लिये मेरे पास आने लगे? 
“में ता अब बिल्कुल चंगा हो दी यया था, किन्तु मैंने ऐसे 
ऐस सरोसियों का भी अच्छा किया ऊए परकाक को जाने की 
नेख्थारी कर चुके थे। यह सफलता मुझे एक नवीन प्रकार के 
स्नान से धाप्त हुई जिसका नाम मैंने मेहन ( ज़ननेन्द्धिय ) 
स्तान रक्खा। में शयथ पुत्रंक कहता हैं कि इसके छारा सब 
प्रकार के सेग जइ से नाश हा जाते के रोग जद से नाश हा जाते है। चिकित्सा की यद 
नवीन रीति, जो मेने निकाली है, परीक्षाओं के अनन्तर मनन 
करके निकाली है। लोग चाहे मुझे पायल कहें, चाहे मेरो 
निन्‍्दा करे, चाहे मुझ पर पत्थर फंक में सब सहन करने वो 
नैय्चार हैँ । मछुण्य ज्ञाति के कल्याण करने चाले क्षितने गदात्मा 
हुये हैं उनको लोगों ने आरस्स में चुरा कद्दा है ओर उनकी 
निन्‍दा भी की है ।” 
डाक्टरों इलाज़ में इतनी अधिक दवाइयाँ दी ज्ञात्ती हैं कि 
वीमार का शरीर नाना प्रकार के विकारों स भर जाता है । 
उससे रोग दव ज्ञाता है; किन्तु जड़ से नहीं जञाता। मौका 
पाकर फिए उभड़ उठता है। मेरी समझ में यह चिकित्सा 
नीरोग करने की अपेद्या मसुण्य को रोगी अधिक कर देता हैं । 
“होमियोपैदी” द्वडयों से भरी दि होती है; किन्तु डाक्टरी 
दवाइयां ले ऊम। इन सिकित्साओं में हानियां देखऋर ही 
रॉली आदि सजा ने खाभाविक चिकित्सा की नींच डाली। 
इ*में जो कमी थी उसको मैंने पूरा कर दिया है । स्वान के 
आडस्वर्ों के भी कम कर दिया हे ओर. योगों के कारण भी 
खोज करके निकाले हैं” 
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विज्ञातीय ढृब्य निकालन में हमारा शरीर बहुत सहायता 


तक 
का 


करता है। फेफड़ों से दूषित चाय्रु बरावर निकलती है, चर्मे- 
लिद्रो से पसीना निकलता है। आँख, कान, ओर नाक से भी 
मल वरावर निकलता रहता हैं। किन्तु अप्राकृतिक ऊीवन से 
वहुत सा द्रव्य भीतर ही रह जाता हैं । वह पहिले मेंद्रे आर 
अनडियों में संचित होता है । वहाँ -स फिर वह ऊपर की ओर 
जाता है ओर जहाँ उसे स्थान मिलता हैं वहीं जम॑ जाना है । 
परिणाम यह होता हे कि रक्त का अभिसरण ठीक ठीक नहीं 
होता और शरीर के भीतरी ल्वाम्ाविक काम भी ठीक ठीक 
नहीं होने पाते । 


विज्ञातीय द्रव्य के परिमायु सहज में घुल सकते हैं और 
उनमे उबाल पेंदा हो जाता है । उबाल जितना अधिक होगा 
उतनी ही अधिक उष्णता शरीर में उत्पन्न होगी । जब विज्ञादीय 
द्रव्य वढ़ जाता है, उनके परिमाण उबलने लगते हैं ओर श्वरीर 
उष्णता उत्पन्न होती है, इसी का नाम ज्वर है। ज्ञिस घकार 
उण्णता से वफ पानी हो ज्ञाता है ओर अधिक सर्दी से वहा 
पानी फिए बफ बन ज्ञाता है; उसी प्रकार गर्मी और सर्दो से 
विज्ञातीय पदार्थों का भी रुपान्तर होता है। इन पदाः थे को 
पानी बनाकर शरोर के भीतर से उड़ा सकते | आर शरीर 


को नीरोग बना सकते हैं । जिस क्रिया से दम ऐेंसा करते है 
उसी का नाम जल-चिकित्सा है| 


॥॒ कहने का तात्पर्य यह कि शरीर के भीतर विज्ञातीय द्रच्य 
' के संचय से ही नाना पकार के रोग उत्पन्न होते हैं । या 
दखरे 
शब्दों में यों कहिये कि सब प्रकार के रोगों की जड़ विज्ञादीय 
ऋब्य ही है। यदि थह द्वत्य शरीर के सीतर से निकाल दिया 
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जाथ तो शरीर खस्थ हो सकता है। कूने साहब ने उसे दूर 
करने के लिये कई प्रकार के स्नान बताये हैं; उनमें मुख्य 
तीन हें । 

(१) वाष्प स्तान, (२) उदरु स्नान और (३) मेहन यथा 
ज्ञननेन्द्रिय स्नान । 


_ बाष्प स्नान के लिये बंत की बिनी हुई एक बेश्व चाहिये। 
वेश न पिले तो चारपाई से भी काम चल सकता है। उस 
पर रोगी को लिया दीजिये और ऊपर से चारपाई सहित मोटे 
कपड़े ( कम्बल रज्ञाई आदि ) से ढक दीजिये। ऐसा ढकिये 
कि'उसके भीतर हवा न जाने पावे  वीमार का मुँह भी ढका 
रहना चाहिये। पानी के खोलते हुये दो! बर्तन लाकर एक पैर 
के नीचे ओर दूसरा पीठ के नीचे रखिये । एक तीसरे बतन की. 
चूल्हे पर चढ़ा रहने दीजिये | दोनों बर्तनों में से जब किसी से 
भाप निकलना कमर हो जाय तो उसे चूल्हे पर चढ़ा दीजिये 
ओर तीखरे वतन को उसके स्थान पर रख दीजिये। बदलने का 
क्रार इस प्रकार जारी रखिये। १०, १५ मिनटों में रोगी पसीने 
से तर दो जायगा। उस पसीने को बराबर पोछते जाइये । 
जिन भागों में विज्ञातीय दृव्य अधिक हो उनमे भाप अधिक 
पहुँचाते रहना चाहिये। रोगो को फिर पेट के बल लेट जाना 
चाहिये, ताकि वहाँ भी भाफ लग जाय | 


' “ बाष्प स्नान उन्हीं को करना चाहिये जिनके शरीर में 

विज्ञातीय द्रव्य अधिक हो। कमज़ोर मनुष्यों को न करना 

चाहिये जिन मनुष्यों को चलने-फिरने या परिश्रम करने से 

पंसीना, आ जाता है, उन्हें वाष्प-स्नान की इतनी ज़रूरत नहीं 

है।८ दिन में दो बार से अधिक ' वाष्प स्नान-नहीं' कंरना 
प्र 
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चाहिये ज्वर चढ़े हुये मनुष्य के लिये वाप्प स्नान अधिक 
शुणकारी है | वाप्प स्नान के पश्चात्‌ ठंढे तीलिये से सारे 
शरीर को पोछ डालना चाहिये ओर फिर उदर स्नान करना 
चाहिये। उद्र स्नान करना कसी न भूलना चाहिये। उद्र 
स्तान के पश्चात्‌ सशक्त मनुष्यों को टहलना चाहिये और 
कमज़ोरों के ओढ़ कर घर ही में शरीर में गरमाहट लाना 
चाहिये । 

उदर स्नान करने के लिये एक टव की श्रावश्यकता है। 
उसमें इतना पाती भरना चाहिये झिससे नाभि के नीचे का 
भाग ओर जाघे इवो रह | चाभि के ऊपर का भाग ओर पैर 
पानी के वाहर रहना चाहिये। खाभाविक रीति से जितना 
ठंढा पानी मिल सके उतना ही ठढा पानी काम में लाना 
चाहिये। ठंढे पानी से भरे हुये टब मे' उपराक्त ढंग से बैठकर 
एक मोदे तौलिये या अंगवछे से तामि के नीचे प्रदेश को ऊपर 
से नीचे और एक ओर से दूसरी ओर रगड़ना चाहिये। नीचे 
से ऊपर नहीं रगड़ना चाहिये । पदिले ५ मिनट से १० मिनट 
तक डद्र समान करना चाहिये ओर फिर आवश्यकतानुसार 
आध घन्दे तक बढ़ा देना चाहिये। पर और शरीर का ऊपरी 
भाग नहों सिगोनरा चाहिये। उद्र स्नान के वाद टहलना 
था व्यायाम करना चाहिये। कमज़ोरों को घर में ही ओढ़ 
कर गरमी लानी चाहिये । मामूली तौर पर दिव में उदर 
स्वान एक वार करना चाहिये और खास खास मौकों पर 
दो वार । विक्त पदार्थ सब पेट में इकट्ठा होकर इस 
स्थान से सेम-कृपों द्वारा बाहर निकल जाते हैं। 

मेहन ( जननेन्द्रिय ) स्नान दोनों से अधिक महत्वपूर्ण है। 
इसमें भी एक टव और एक चौकी दी आवश्यकता है। चौकी 
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टव के वीच में रख दी जाती है ओर ठण्ढा पानी टव में सर 
दिया जाता है। पनी इतना मरना चाहिये कि चौकी का 
ऊपरी भाग सूखा रहे । नहाने चाला नंगा होकर इसी चोकी 
पर बेठ जाता है और वह अपने जनलनेन्द्रिय को चौकी से नीचे 
इस प्रकार लटकने देता है जिसमे उसका चमड़ा पानो को 
छता रहे | फिर वाय हाथ के अंगूठे ओर एक अँगुली से, जिस 
से सुविधा हो, जननेन्द्रिय के चमड़े को जहाँ तक खिंच सके, 
आगे की ओर पानी के भीतर खींचना चाहिये, ओर दाहिने 
हाथ से एक गाढ़े के ठुकड़े से, वार वार पानी मे सिगो कर 
जननेन्द्रिय के अश्रभाग के धोना चाहिये, यद स्नान १० मिनट 
से एक घन्टे तक किया जा सकता है। स्त्रियों को भी यद्द स्नान 
गुणकारी है। उन्हें केवल जननेन्द्रिय भाग को उठंढे पानी से 
धोना चाहिये । विशेष वातों की जानकारी के लिये लुई कूने 
साहब की पुस्तक उन्हें पढ़नी चाहिये । 


जननेन्द्रिय का अग्नभाग शरीर के ठन्‍्तुओं का केन्द्र है। 
अतएव शरीर में यददी एक ऐसी इन्द्री है जिसके शोतल करने 
से सारे शरीर के शीतलता पहुँचती है । इस स्नान की जितनी 
प्रशंसा की जाय थोड़ी है। दो दी चार रोज के पश्चात्‌ इसका 
लाभ माल़म होने लगता है । इससे शरीर के सब स्वायु सवल 
हो जाते हैं ओर काम करने में मनुष्य का उत्साह बढ़ता है। 
जो योगी नहीं हे वे भी यदि इन स्नान को कर तो उनको भी 
खस्प रहने में वड़ी सहायता मिलेगी | 


जल-चिकित्सा करने के समथ भोजन का विशेष ध्यान 
रखना चाहिये । भोजन की विस्तृत व्याख्या हम भोजन के 
प्रकरण में कर चुके हैं। यहाँ केवल संक्षेप में कहेंगे । 


( २१६ ) 


(१) भोजन जहाँ तक हो प्राकृतिक हो. फलों का व्यव- 
हार ज्यादा किया जाय | 

( २) भोजन जितना शीघ्र पाचक रोगी के दिया जावे 
उतना ही लाभकारी होगा । 

(३ ) भोजन अत्यन्त साधाय्ण रीति से बनाना चाहिये | 

(४) अति बलह्दीन रोयियों के लिये मोटे. दिना छूने 
हुये गेहँ की लपली, दाल का पानी या येहँ का दलिया देना 
चाहिय। 

(५ ) शाक्र अधिक खाना चाहिये | वह भी सादी तोर से 
बनाया हुआ हो | 

(६) मसालों में ज़ीरा ओर सौफ सा सकते हैं । 

स्मरण रहे, भोजन पर ध्यान न देने से ज़त-चिकित्सा 
करने स अधिक लास नहीं हा सकता। कहावत है--“असंचमी 
मनुष्य अपनी क़त्र अपने दाथ खादता है ।'* कुपथ्य के साथ 
कोई चिकित्सा लाभ नहीं पहुँचा सकती | 





किक ः ड। 
नेट--जलचिकित्मा की एुस्तक हिन्दी और उद सें पं० कृष्ण- 
स्वरूप श्रोतीय वकील, मुरादाबाद, से मिल सकती है 


१७--त्राणायास 


दोनों फ्फ्फ्स ओर हृदय शरीर के अत्यन्त कोमल अंग 
है । फफ्फ्स शुरू हवा स हृदय की गन्दगी का साफ करते है 
ओर उसे कारय्वोनिक एसिड गेस के रूप में निरन्तर वाहर 

कते रहते है। जिनके फुफ्कुस वलिष् हैं उनका खास्थ्य अच्छा 

रहता है। फुफ्फुस खुली हवा में व्यायाम करने ओर टहलने 
से वलिए होते हैं, किन्तु उन्हें वलिए करने के लिये हमारे 
शाल््रकारों ने एक विशेष क्रिया वतलाई है ज्ञिसका कि नाम 
उन्होंने प्राणायाम रक्खा है। अतएव कुछ चर्चा संक्षेप में 
“'आणायाम के विषय मे इस पुस्तक में करना अत्यन्त उपयुक्त 
मालूम होता है । ५ ' 


क््त 


गस्‍्भीर श्वास लेने ओर उसे रोक कर फिर निकालने का 

नाम प्राणायाम है। प्राणायाम योग की पहिली सीढ़ी है। 

केवल १० मिनट करने से चित्त अत्यन्त प्रसन्न हो जाता है। 

इसके करने से चिच की चंचलंता दर होती है ओर उसमें 

एकाग्रता आती है । नियमित रुप से अभ्यास करते रहने पर 

“पेशियाँ वलिप्ट होती है, छाती चौड़ी होती है और आयु 
'बढ़ती है । द१प 


प्राणायाम के समय गस्भीर निश्वास और प्रश्वास छाल में 
साधारण श्वसन से पँचगुनी वायु ली जाती है। यह अधिक 
चायु फफ्फुसों में जाकर दूरवर्ती कोपों ( ०४४ ८८१७ ) को भी 
'फैलाकर क्रिया शील वना-देदी हैं । 


( ११८ ) 


प्राणायाम के समय प्राणपद्‌ ( 05५७०॥ ) वायु अधिक 
परिभाण में रक्त से मिल जाती है। अतएव चित्त में अधिक 
प्रसन्नता हे।ती है ओर शरीर में नये चल का संचार होता हैं । 
शरीर के भीतर रोगों के कीड़े अलग अलग मागे। से प्रविष्ट 
होते हैं। हमारी देह की जीवनी शक्ति-( ४४६७॥ 90७०7 ) उनके 
नाश करती है, प्राणायाम से यह जीवन शक्ति उत्रोत्तर बढ़ती 
जाती है। उससे मांस और पेशियों की चृद्धि में भी निरन्तर 
लाभ पहुँचता रहता है । 
. अब हम हिन्दू शास्त्रों के कुछ वचन नीचे उद्धत करते 
हैं :-- 
धाणी वायुरितिष्यात आयामस्तत्रिरोधन । 
प्राणायाम्‌ इतिख्याता योगिनां योगसाधने--तंत्रसार । 
प्राण वायु का नाम है व आयाम उसका निरोध हैं--इसी' 
का प्रायायाम कहते है। यह योगियों के योग का साधन है। 
प्राणायासं दिना यद्धत साधन निष्फलं भवेत । 
भाणायारां बिना मर्न पूजने नहिं योग्यना ॥-मौतभीये।' 
बिना धराणायाम सज्जन पूजन सभी निष्फल हेतते हैं । विना 


प्राणायाम किये कोई भजन व पूजन का अ्रधिकारी नहीं हे। 
सकता । 


मानस वाचिक पापं कायिकज्ञापि यच्कृतम । 
तत्सवें निर्दहेच्छीप्॑ नयेणेतु 
त्सवे थे प्राणायाम अयेणेतु ॥--कुलाणवे । 
मन, वाणी और कर्म ारा कृत समस्त पाप दीन धाणा- 
यामो के करने से शीघ्र नाश हो जाते हैं। 


तपस्या तीथेयात्राद् यमदानत्रतादयः । 
भाणयात्र तस्थच कलां नाहंति पोड़शी ॥-मौतमीये | 


( 


तप स्था, तीर्थयात्रा, यम, दान, व्रत आदि का फल प्राया- 


#ाचि 


रद ) 


भ् है कर क्र शक सु... सा 
याम के पोड़शांश _.. के भी वबरावर नहीं होता । 


भाणायात्‌ पर तठन्वे प्राणायामात्‌ परं तपः ! 
धराणायामात््‌ पर लाने श्राणायामात्‌ पर्र पदम ॥ 
“-गीतमीये | 
प्ररणायाम से परमतत्व, परम तप, परम ज्ञान व परम पद 
प्राप्त दावा है । 
योगाइननुष्टानाद शुद्धिक्षये ज्ञात | दीघ्तिराविवेकबयाते: ॥ 
--धोग० सांधन पादे सू० ८२ 
जब भनुष्य प्राणायाम करता है तब प्रतिक्षण, उचरोचर 
काल में अशुद्धि का नाश और ज्ञान का प्रकाश छोता जाता है। 
जब तक सुक्ति न हा तव तक उसके आत्मा का ज्ञान वरावर 
वढ़ता जाता है । 
दहान्ते ध्यायमानानां घातूनां द्वि यथा मलाई! 
वथेनिंद्रयाणां दहान्ते दाषः प्रायणस्य निम्रद्मत्त्‌ ॥ 
“-मच्ु० आअ० ६॥ 9१ ॥ 
झैसे अप्लवि में तपाने से झुबर्णादि धातुओं का मल नष्ट 
होकर शुद्ध दोते हैं बेसे दी प्राणायाम करने से मन आदि 
इन्द्रियां के दोष क्ीण दोकर निर्मल छेः जाते हैं । 
प्राणायाम की विधि 


विशुद्ध खुली हवा में वेंठकर प्राणायाम करना चाहिये। 
नाक से, धीरे धीरे, जहाँ तक फुफ्फुस धारण कर सकें, चैठकर 
वायु के खींचना चाहिये। जब फुफ्फुस वायु पूरे हो ज्ाँय 
तो थोड़ी देर तक वायु को सेके रहे और फिर धीरे धीरें 
पश्वास वायु का त्यागे। 


( १२० ) 


शाखख॒ का प्रमाण 
तासाभ्यां चायुमाकुष्य चायुं वक्तेण घाग्येत्‌ ! 
हृदगलभ्यां समाकृष्य सुख मध्ये चविधारयेत्‌ ॥ 
नाक के दोनों रन्प्नों द्वारा बाहर की वायु के ओर हुद्य 
व गले के दास भीतर दी वायु के धीरे धीरे खींचवःर सुख में 
धारण करे। 'आशक्ति कुम्भक छृत्वो धारथयेदविरोधितः ४१ 
इस भाँति दिना कए जब तक धारण कर सके धारण फरने 
के पश्चात्‌ धीरे घीरे वायु परित्याग कर दे। 
प्रतिदिन नियमित समय पर अस्यास करना चाहिये ओर: 
धीरे धीरे वढ़ाना चाहिये। यदि काम से घिवश दोकर वरावर 
ही बन्द हवा में रहना पड़े तो जसी अवसर मिले तभी खुलो हवा 
में ज्ञाकर इस क्रिया के करे। यही क्रिया फूफ्फुस के आयतंन 
वृद्धि करने में सव के अधिक उत्हष्ट है । हु ' 
प्राणायाम करते समय मनके सब चिताओं से अलग रंखना 
चाहिये और ईश्वर का सतत चिन्तन करते गहना चादहिये। 
इस व्यायाम से शरीर के थकाना न चाहिये । छुख से 
जितना हे! सके उतना ही करना चाहिये । 
आजकल भारतवर्ष में यक्ष्मा रोग का प्रकाप अधिक है। 
धाणायाम से यह जड़ सहित नाश है। सकता है । 
पाणायाम के सस्वन्ध में कई बड़े बड़े प्रन्थ हँ-.-.जिनमें ८ 
प्रकार के कुम्मक कहे हैं और वतलाया है कि किस ऋतु में 
कोन सा कुम्भक करना चाहिये। प्राणायाम से प्रेम रखने वाले 
जी पुरुषों का उन्हें पढ़ना चाहिये । ह 
५ आशायाम से विशेष रुचि रखनेवालों के किसी अस्यासी से 
«५५ इसका अभ्यास बढ़ाना ठीक हागा। क्योंकि प्राणायाम 
की क्रिया ठीक रीति के न हे।ने पर इससे उल्टी हानि होती है। 


१८-मादक द्रव्य 


मादक द्रव्यों से बढ़कर महुष्य ज्ञानि की हानि और किसी 
दूसरी वस्तु से नहीं हो रही है। इससे हमारे घन, खास्थ्य, 
जीवन का नाश तो हो दी रहा है, इससे हमारी भावी सन्‍्तति 
भी दिल दिन निवल, निस्तेज होती जा रही है। जिस अभागे 
देश में आधे लोगों के भर-पेट भोजन नहीं मिलता, कितने 
माता के लाल अन्नाभाव से अकाल ही यह लीला के! समाध 
करते हैं, जहाँ की ललनाय रोदी के छुकड़े के लिये अपने 
खतीत्व के पैसे के मोल बेचने के। धाध्य हो रही हैं, वहाँ पर 
सादक वस्तुओं के प्रचार होने से वढ़ कर और दुर्भाग्य की 
क्या बात हो सकती है ! यों तो मादक द्वव्यों से हर देश, हर 
जाति के लागों की अपरिमित द्वानि दो रही हे, फिर सी 
भारतवपं जैसे मुदताज देश के लिये तो इसका प्रचार यड़ा ही 
भयंकर है। आज़ भारतवर्ष के जिस शहर, जिस कस्बे अथवा 
गाँव में चले जाइये आठ-आठ, दूस-दस, वर्ष के बालक 
सिंगरेट-वचीडी पीते नज़र आयेगें। क्‍या यह दृश्य सर्मान्‍तक 
नहीं है ? ये वालक युवावस्था को प्राप्त कर होने पर देश व 
ज्ञाति की सेवा क्या करंगे भला अपनी ज्ञीचन थात्रा का भी 
चलाने याग्य नहीं रह जायेंगे । ऐसे निर्धन देश में सी आठ 
आना रोज़ कमाने वाला मजदूर चार आना अपने शराब ,व 
गाँजे में उड़ा डाले, फिः भला वह अपने वाल-वष्छों का 
पालन-पोपण किस प्रकार कर सकता है। 


यद्यपि मादक द्रव्य मनुष्य जाति का हर प्रकार से हानि 
कर रहे हैं, किन्तु यहाँ पर इससे खास्थ्य पर क्या असर पड़ 


( शर२ ) 


रहा है, हमारी जोबन शक्ति का किस प्रकार हास दो रहा हे, 
इसी पर मुख्यतया विचार करेंगे। मादक ह्रृव्यों का सेवन 
क्या है, अपने लिये जीते जी क्र का खोदना है। इसकए 
सेवन करने वाला अ्रधिक्र आयु तक नहीं जी सकता । इसकी 
लत बहुत घुरी है। और आदतों के! तो आदमी किसो प्रकार 
छोड़ भी सकता है, परन्तु जिन्हें नशीली चीज के सेवन की 
आदत पड़ जाती है उसे छोड़ना असम्भव खां प्रतीत होने 
लगता है। इसे एक बड़ा भारी रोग कद सकते हैँ | रोग की 
ओऔपधि हो सकती है, किन्तु इसकी काई आओपधि नहीं, यह्ठ 
ला-इलाज मज़ है । उसके अन्तर्गत कई चस्तुय है; किन्तु यहाँ 
पर शराव गाँजा, भाँग, चरस, तम्बाकू, अफीम, केाकीन, 
ओर चाय-कहवा इन्हीं पर विचार किया जाता है । 


शरात्र 


शराब मादक द्वव्यों में सबसे भयानक है| इसके सेवन 
से हज़ारों घर नष्ट हो गये हैं। और देशों में इसके प्रचार के 
रोकने के लिये अथक आन्दोलन हो रहे हैं । अमेरिका, रूस 
आदि ने तो सदा के लिये तिलाञ्लि दे दी है। परन्तु पकऋ 
हमारा ही देश है जहाँ पर इसे रोकने के लिये वड़ा दी कम 
उद्योग हुआ है। और उद्योग हो फैसे, जब कि गवरन्मेए्ट दी 
इसका प्रचार वन्‍्द नहीं कर रही है। यद्यपि अ्रसहयेय 
आन्दोलन के समय इसका प्रचार बहुत कम हो गया था, 
कितनी भध्टियाँ दुट गई थीं, परन्तु आज फिर भी उसी जोश 
से इसका प्रचार है। 


शराब में एक प्रकार का विष होता है जिसे आलकेहल 
६० हैं। जिस श्रेणी की शराब होती है, उसी मात्रा मैं यह 
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पक विष भी हे | बाूइन (४४६७४) में १० फी सदी वियर से-- 
जो पक हलकी शराब समझी जाती है--१ फी सदी विहस्की 
वाणडी ( ४४७०७. 372709 ) में ४० से लेकर ६० फी सदी 
तक, अर्थात्‌ आधेसे भी अधिक आलकोहल हाता है | मज़ा तो 
यह है कि जिस शराब में जितना अधिक आलकोहल होता है, 
चह उतनी ही अच्छी समझी जाती है। क्योंकि उससे नशा 
अधिक होता है । 


यह विष कितना सयानक और छुरा प्रभाव डालने वाला 
होता है; इस पर डाक साहव नाम के एक प्रसिद्ध डाक्टर ने 
अच्छा प्रकाश डाला है। आप लिखते हें---'आलकेाहल एक 
सूक्ष्म-बविश है जे पलक मारते ही समस्त शरीर में, फेल जाता 
है, रुघिर, नाड़ियाँ तथा मस्तिष्क के कार्य में दिघ्न डाल देता 
है और सूजन पैदा करने के अतिरिक्त भिन्न भिन्न गोलकों के 
विगाड़ देता है। कश्ती यह समस्त शरीर के अत्यन्त दानि 
पहुँचाता है ।” 


अब आप ही सोच कि जरा सा विष खा लेने से मनुष्य 
की सत्यु हो जाती है। फिए जो रोज़ रोज़ शराब के रूप में 
विष का पान करते हैँ उनके कहाँ तक चुकसान पहुँचता है 
यह सहज ही अनुमान किया जा सकता है। डाकटरों ने शरा- 
वियों के शरीर के! चीर-फाड़ कर देखा है तो उन्हें पता चला 
हैं कि उनके शरीर के भीतर के सारे -अवयब प्रायः विषाक्त 
हो जाते हैं। ऑत़ियाँ प्रायः सड़ जाती हैं और दिमाग तो 
बिल्कुल कमज़ोर हो जाता है | पिछले प्रकरण में बताता जा 
जुका है कि दिमाग हमारे शरीर का राजा है; उसके संचालित 
करने से खाना-पीना, चलना, फिरना, सोना आदि प्रत्येक 
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क्रिया होती है। जब शराव पीकर आदमी मतवाला हो जाता 
है तो उसका दिमाग उसके कउ्ज़े में नहीं रहता, इसी से बह 
अश्टलण्ट बोलने लगता, हैं ओर उसके पाँव ठीक तरह से 
नहीं पड़ते है ओर बद लड़खड़ा कर सड़क के किनारे अथवा 
किसी बाली में गिर पड़ता है । परन्तु केवल नशा के हालत 
में दिमाग पर चुरा प्माव नहीं पड़ता; किन्तु धीरे धीरे 
दिमाया की संचालक शत्ति क्वीण द्ोती ज्ञाती है। ओर अन्त 
में वह शक्ति यहाँ तक करज़ोर हो जाती हैँ कि उसका प्रभाव 
पायः नहों के बाबर हो जाता है। ऐसी दशा में मनुष्य 
पागल हो जाते है ओर किसी किसी दशा में मृत्यु तक् हो 
जाती है। इंगलैगड, जर्मनी आदि देशों के, जहाँ पर शराब खूब 
पिया ज्ञाता है--डाक़टरों ने अस्पताल के गोगियों की जांच 
करके पता लगाया है कि अधिकांश वीमारियाँ शरवियाँ के 
सतादो हैं ओर संक्रामक वीमारियों का पदला आक्रमण तो 
उन्हीं लोगों पर होता है । एम प्लेटिन महोदय इस विपय पर 
लिखते हुए कहते हैं “आलकोहल का शरीर के केन्द्र स्थल पर 
वड़ा भयानक प्रमाव पड़ता है । यही कारण है कि शराव पीने 
वालों में वहुद से पायल दो जाते हैं। यही नहीं किन्तु झआल- 
काहइल का अधिक असर सन्‍्तान तक जाता है। शरावियों 
वी सन्‍्तान चहुधा सूर्खता, मिर्गी, पागलपन, ज्ञयी रोग 
आदि आदि वींमारियों की शिकार हो जाती हैं ।० 

... शराबी लोग अपने साथ अपनी सन्‍्तान को भी ले ड्बते 
शक शक ४ ५ 

| । ठीक ही है कि “वाण वाण गये, नो हाथ पणहा भी लेते 
गये ।” आगे चलकर डक्क महोदय कहने हैं-- 


“सचाई यह है कि शराव पीने वाले लोग अत्यन्त लिदंल 


4] 


हैं। हर पक वीमारी इन लोगों को . उन्त लोगों से कहीं 
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अधिक सतादी है जो शराब नहीं पीते ।” बहुत से शराब के 
प्रेमी यह दलील पेश करते हैं कि शराव पीने से शरीर में शक्ति 
ओर उत्तेजना ओर फूर्ती आती है; परन्तु उनकी यह दलील 
बिल्कुल अखंगत है।हाँ यह ठीक है थोडी देर के लिये उन्हें- 
कुछ उत्त जना मालूम पड़ती है, परन्तु इस उत्तेजना का भी 
बुरा प्रभाव पड़ता है। जैसे इलवाहा अथवा इक्केवान अपने 
बैल अथवा घोड़े के चातुक लगा देता और वह जल्दी जल्दी 
चलते लगता है, किन्तु वार वार चावुक लगाते लगाते वह 
जल्दी थक जाता है और उसकी गति विल्कुल 'भैंद' पड़ ज्ञाती 
है। यही हालत शराबियों की है। 


पाश्यात्य शिक्षा से रंगे हुए बहुत से लोगों का ऐसा 
विचार है कि जीवन के लिये शराब का थोड़ा सा अभ्यास 
आवश्यक और लाभप्रद है परन्तु उनका यह श्रम मात्र है। 
डाक्टर टी० एल० निकल्स ॥)7. 7. [.. 'रालत१०५ लिखते 
हैँ-'ज्ञीवन के लिये आलकोहल की किसी रुप में ओर 
किसी परिणाम में भी जरूरत नहीं । संभव है कि हल्की शराबों 
से कम द्वानि पहुँचती हो परन्तु उनसे लाभ पहुँचना तो 
संभव ही नहीं । यदि उनमें खाद्य पदार्थ होता भी है तो वह 
खमीर उठने से नष्ट हो जाता है। इसलिये ज्ञिस शराब के 
लोग पीते हैं उसमें जोश दिलाने वाले, नशा करने वाले और 
वीमारी उत्पन्न करने वाले गुण होते हैं। करोड़ों आदमियों ने 
कसी शराब नहीं पी ओर केाई कह नहीं सकता कि उनकी 
दशा किसी अंश में भी बुरी हो ।” 

अफीम 

अफीम का व्यवहार भी आजकल संसार के कई देशों में 

होता है, कुछ देशों में तो इससे ओऔषधियाँ, तैयार की जाती 
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में भरे के तार पर इसका इस्तेमाल किया 
पर पर इस्वेमाल करने बालों में भारतवप 
। झाज्ञ चीन अपफ्लीम ही के ऋरण वर्वाद 
केवल २०-४० वर्ष के अन्दर चीन में अफीम का 
ह उच्च दस ऋ&र आपस्यय चहाता ह। इतने दा ससय 
निकम्मे ओर चिवस हा गये कि संसार की 
सलिगलन का तेबार ह। ज्ञापान तो इसका 
हू। चीनी अब इससे पिएड छुड़ान के लिये 
फिर भी अभी वहाँ पर इसका पूरा प्रसाव 
भी वहुत से ताग इसका इस्तेमाल करते हैं | 
विशेष प्रचार है। इसी से राजपूतों की 

जाति निवल और निल्तेज्ञ हाती जाती है । 
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आर नया सं ता अल्दा छुटकारा भी हांदा ६ परन्तु इसस 
छुटकारा हाना बहुत कठिन हा जाता है। इसका नशा वहा 
कड़ा होता है। इसलिये जब अफीमची के अफीम नहीं 
मिलता, वह बड़ा बेहाल हो जाता है। जो अफीम के ज्यादा 
इस्तमांल करने वाल द्वते हैं; बह अफीम न उम्रलने पर सं हल्तमाल करने वाले होते हैं; वह अफीम ने मिलने पर सांप 
_ आला कर अफोस्त के नशे की पूति करते हू। ऐसे 
कई साश्ुआ का दसखंक न सच दखा ह। वहुत मिलो 
दया फ्मा में काम करन वाली स््ियाँ अपने बच्चों के अप्तीम 
खिला ऋण काम करने का जाता हैं, किन्तु वइत से बच्च तो 
तय ही रह जाते है । एस बच्चे यदि भाग्यवश जीते चच जाते 
हू, ता बहुत निवल ओर मृख होते है तया अकाल ह। मे सत्यु के 
शिकार दोते हैं। और नशों को ज्यादा खानेसे उतनी हानि नहीं 
(७। जितनी इससे । जरूरत से ज्यादा खाया कि ज्ञान जाने 
५०७ की भय रहता है। सारत में बहुत सी खरियां अफीम खाकर 
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ग्रात्म-दृत्या कर लेती हैं। अप्लीम खाने से बुद्ध दीन होती है 
और दिमाग खश्क वना रहता है , फिर भी खश्की दर नहीं 
होती । चेहरे की रोनक जाती रहती है। ओर दिन दिन वीये 
पतला पढ़ता जाता है । अमची जग उप गोल बहुत देर' 
में उतरता है। आगे चलकर बद्धकोष् आदि बीमारियां के 
शिकार बनते हैं । हर काम के करने में सुस्ती मालूम पड़ती है 
ओऔर स्नान आदि करने में उन्हें बड़ा कष्ट मालूम दोता है। 
अफीम गाने से फेफड़े कमज़ोर पड़ते जाते ह ओर खांस तथा 
गासी जैसी भयंकर वीमारियां वहुत जल्‍दी दो जाती हैं। हम 
नहीं समझते कि इस चिपेले नशा का लोग क्यों उपयोग 
करते दे जो दमारे पुरुषार्थ , शरीर और घन को मिद्दी में मिला 
ता है! 
भाँग 

भांग का प्रचार उत्तरी भारत में वहुत हैं। जिस प्रकार 
शराब का छोटी जातियों तथा नव्य शिक्षित लोगों में अधिक 
धचार है , चैसे ही भांग का उच्च कुलासिमानी ब्राह्मणों तथा 
क्षत्रियों में अधिक प्रचार है। वनारस, इलाहाबाद, मिर्जापुर तथा 
मथुरा के भज्जेड़ी तो वहुत पभसिद्ध हैं। जहाँ शाम हुई कि लोग 
बॉडी और सोटा लेकर वेंठ जाते द ओर भाँग रगड़ना आरम्प 
कर देते है। कभी कभी तो दो दो घंटे तक भाँग की रगड़ाई दोती 
है। फिर भाँग पीकर मस्त पड़े रहते हैँ। ऐसे लोग प्रायः निकम्मे 
हो जाते हैं और उनसे कोई दिमागी काम नहीं होता है। लोग 
इसे आनन्द के लिये पीते ६ और समभते हेँ कि ओर नशा 
की तरह इसमें हानिकारक द्ृव्य नहीं है , परन्तु यह उनका 
श्रम है । हाँ | अवश्य है कि ओर नशा का दिमाग़ पर जल्दी 
असर पड़ता है किंतु इसका असर धीरे धीरे और अद्वश्य रूप में 
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पड़ता है। इसके नशे में प्रायःलोग खूब खाते हैं, कसी कभी 
तो नशे में आहार की छुगुनी मात्रा चढ़ा जाते हैं इससे वड़ी 
हानि होती है क्योंकि पहले यद दिखाया गया हे कि अधिक 
खाने से कोई लाभ नहीं होता प्रत्युत हानि ही होती है ओर 
कई बीमारियां भी हो जाती हैं। इसके पीने चाले लोग प्रायः 
आलसी और बेकार दो जाते है । इस लिये इसका सवन 
कदापि न करना चाहिये। 


गांना चरस तस्वाकू आदि 


भारत के प्रायः कम गांव ऐस होंगे जहां गांजे ओर 
तम्वाकू के अधिक सेचन करने वाले न हो । जद्दां शाम हुई कि 
भंगेड़ियों की तरह गांजां पीने चाली का भी समाज इकट्ठा हो 
जाता है , क्योंकि अकेले पीने में आनन्द ही नहीं आता इनका 
जमाच दो - दो , तीन तीन , घंट तक होता है ओर कितनी 
चिलमें उड़ जाती हैं। देहातों में अमीर लोगों के 
दरवाजे ध्राथः अड्डा हुआ करते हैँ जहाँ पर गाँज्ञा 
चरस पीने वालों का ज्ञमाव हुआ करता है। ये 
अमीर लोग आगे - पीछे अपनी जिमीन्दारी तक के बेंच 
डालते हैं। कितने गरीब लोग इसी के पीछे अपनी दो-चार 
वीघे ज़मीन बेचकर भीख माँगते फिरते हैं, किन्तु इतने पर भी 
इनको आदत नहीं छूटती। जहाँ इसल आधिक हांनि है 
वहाँ शारीरिक हावि शी है। गाँजे तथा चरस पीने वालों के 
शरीर सूखकर काँटे जैसे हे। जाते हैं, गाल चिपक जाते हैं 
आज खुख हो जाती हैं। और शरीर में रक और मांस का 
नाम तक नहीं रहता। हमेशा बलगम गिरा करता है ओर 
- ( इलते ढलते.दमा, खाँसी आदि वीसारियाँ शरीर पर 


( १२६ ) 


अधिकार जमा लेती हैं जिससे वे अकाल ही काल के आस 
बन जाते हैं। 


अब तस्वाकू के विषय में लिखतें हैं। इसका प्रचार शिक्षितों 
ओर अशिक्षितों, शहरों तथा देहातों में एक्र तरह है । कोई घर 
ऐसा न पाइयेगा जहाँ तम्वाकू का किसी न किसी रूप में 
धचार न हो | इसलिये इस विषय पर कुछ अधिक प्रकाश 
डालना आवश्यक जान पड़ता है। 


तम्बाकू का लोग कई रूप में कई प्रकार से व्यवह्ृत कहते 


(१) सीरा मिली हुई तम्बाकू जो धूम्रपान के लिये व्यवद्ार 
में लायी जाती है । इसे हक्‍्के पर रखकर लोग पीते हैं। इसका 
प्रचार देद्ातों में प्रायः सभी श्रेणी के पुरुषों तथा स्त्रियों में है । 
बहुत से ऐसे लोग हैं जो दिन भर में प्रायः अलसी अस्सी 
सो सो चिलमें तक पी जाते हैं। कहना न होगा कि ऐसे लोगों 
का सिवाय तम्बाकू पीने के ओर कोई काम भी नहीं होता | 
बहुत से स्थानों में ऐसा रिवाज है कि जिसको जाति से 
वहिष्कृत करते हैं , उन्हें अपना हुक्‍्का नहीं देते । 


(२) चुरुट-- तम्बाकू के पत्ते पर लपेट करः बनता है, 
परन्तु सब प्रकार के तस्वाकू के पत्तों पर नहीं बनता , केवल 
चटगांव की तम्वाकू ही से बनता है । 


(३3) वीड़ी , सिगरेट -- ये प्रायः एक ही तरद से बनते 
हैं। अन्तर यही है कि वीडी देश ही में वतती है और सिगरेट 
विदेश में | सिगरेट भी सिगार वा चुरुट दी की तरह वनता 
है। अन्तर यही है कि केवल तम्बाकू के पतले कागज़ पर 

६ 


( १२३६० ) 


लपेट देते हैं। साधारणतः यह विदेश से आता है। वीड़ी 
निकृष्ट , रदी तमाकू के पते का चूरा लेकर पलास: या तूते-के 
ये में लपेट कर बनायी ज्ञाती हैे। इसका प्रचार अकुरेज़ी 
पढ़े - लिखे लोगों तथा विद्यार्थियों में चिशेष करके है 


(७) दोख़ता -- यद्द खाने वगे तम्बाकू में कई भांति के 
मसाले डाल कर बनाई जाती है। इसका प्रचार मर्द तथा 
स्तियों में एक समान है। प्रायः अमीर लोगों के घर्सो में इसका 
अधिक प्यार है। इसका व्यवहार साधारणत+ पान की 
मसाले वी भांति होता है| ा 


(५) ज़रदा-- इसे पान'के साथ खाते हें। तस्वाकू का 
चूरा करके भाड़ लेते हैं और उत्तम गुलाब जल , कस्तूरी , 
कत्था आदि खुगन्धित मसाले डाल कर सैयार करते हैं ।. 
, ६) छुस्ती -- काली कली तस्वाकू की गोली को खुस्ती 
कहते हैं । तस्वाकू के रल को कई प्रकार के मसाले के साथ 
प्रकाकर बनाते हैं। काशी की खुख्ती प्रसिद्ध है जो ८०] सेर 
तक विकती है। 


(9) नस -- (खघनी) यह पिसी हुई तम्बाकू है। तस्वाकृ 
में मसाले तथा खुगन्धित द्रत्य डाल कर इसे बनाते हैं। ब्राह्मयां 
तथा पंडितों में इसका विशेष प्रचार देखा ज्ञाता है| 


(८) खूजा -- ( सुरती ) सूखी तम्बाकू में चूना डाल कर 
दाथ से मसल कर खाते है। इसका व्यवहार युक्त घान्त » पथा 
विहार में अधिकतर है। ह हे 


तस्वाऊू के केवा करने वाले का घायः ऐसा विश्वास हे 
कि इनमें नुकसान क़रने वाली कोई चीज़ नहीं होती । परन्तु 


( रचे१ ) 


डाक्ट्रों तथा वैज्ञानिकों ने पता लगाया है कि इसमें निकेटिन 
( र४0व7 ) नामऋ एक विप होता है। थह वड़ा सयानक 
होता है। शरीरतत्वज्ञ लोग' ऋहते हूँ कि यह विष तम्बाकू के 
व्यवद्ार करने वालों के शरीर में बहुत चुक़लान पहुँचाता है। 
'एुक तम्बाकू का अच्छा व्यवहार करने वाला पुरुष २४ घरदे 
में ज्ञितना तस्वाकू इल्तेमाल में लाता है, उसका खासूथ्य 
नाशऊ विष निक्लोटिस इतना होता है कि उतना सद एक वार 
में कोई खाले तो निस्लन्देह उसी दस मसुत्यु हो जाय 


तम्वाकू का विष शरीर पर दो प्रकार से काम करता है -- 
पहले तो इलका विष हमारे शरीर में घुखकर जिन जिन यन्तन्रों 
को छू जाता है , उनमें वैल्द्एय उत्पादन करता है। दूखरे 
शरीर के भीतर घुसने के पूर्व यह रक्त के साथ मिलकर 
स्तायुवों में बैलक्एय पैदा करता है । 


चुरुट सिगरेट वीड़ी अथवा हुक्के छारा धूम्रपान करने से 
सम्वाकू का घुओआँ पहले मुख - रन्त्न में जाता है वहां से श्वास 
नली के भीतर होकर फुफ्फुस में जाने के कारण यह श्लेष्मिक 
फिल्ली में प्रदाद पैदा करता है। इससे सूखी खांसी ,गले में 
पीड़ा , कएठ खर की विकृति ओर श्वास रोग वी उत्पत्ति 
होती हैं । जो हुक्का न पीकर ज़रदा , दोख़ता , खुरती आदि 
“आाते हैं उनके खास नली में तम्बाकू का घुआओरं नहीं ज्ञाता , 
परन्तु ठस्वाकू का रस पाकस्थाली में पहुँच कर वहुत जलन 
करता है जिसके कारण मुँह में पानी भर आता है और 
भन्दाग्नि आदि अनेको रीग घर कर लेते हैं । 


इसके बाद इस रस का विष श्वास चली व पाकल्थाली 
में हो कर रुचिर में मिलता है ओर शरीर के सब स्थानों में: 


( ररेर ) 


पहुँच जाता है। इस तरह पर यह हृत्पिएड के काम में 
विल्नक्षणता उत्पन्न करता है| हृत्पिन्ड स्पन्द्त हो जाता है , 
ओऔर छाती कनकन करने लगती है । मस्तिष्क ठुबला हो जाता 
है, सिर घूमने लगता है , मांस व पेशियां शिथिल हो जाती 
हैं। इसका परिणाम यद होता है कि काम करने से अरुचि , 
उद्यमहीनता , स्मण्णक्ति का हास , स्‍नायुवे। की दुबंलता 
आदि उपसर्ग तस्वाकू सेवन करने वाले पर अपना अधिकार 
जमा लेते हैँ। यदि तस्वाकू का सेवव बढ़ जाता है तो आंखों 
के मूल स्‍्नायु में जलन होती है , जिससे आंखे खराब हो 
जाती हैं । इससे जीम की अखाभाविक शक्ति घट जाती है। 
अमेरिक के एक डाक्टर ने तो यहाँ तक लिखा है कि तम्बाकू 


दोखता , चुरुट , सिगरेट तो तस्वाकू के पीने से भी ,, 
अधिक हानि पहुँचाते हैँं। क्योंकि इनमें तम्बाकू की पत्तियाँ 
के अतिरिक्त ओर भी कई चीज़ सुगन्धि लाने तथा उत्तेजक 
बनाने के लिये मिलाई जाती हैं। बहुत से अभागे युवक तथा 
विद्यार्थी सिगरेट तथा बीड़ी के इतने आदी हो जाते हैं कि 
यदि एक दो - दिन उन्हे वीड़ी - सिगरेट नहीं मिलती तो 
उनकी तवियत किसी काम में नहीं लगती । बड़े दुख की वात 
है कि हम लोग अंगरेज़ों की नकल केबल उन्हीं बातो में करते 
हैँ जो उनमें डुगु रण खरूप हैं। इंगलैन्ड का जलवायु शीतल 
हद 5 इसलिये अंगरेज़ों को चुरुट - सिगरेट उतनी हानि नहीं 
पहुंचा सकते , जितनी भारतवर्ष जैले उष्ण - प्रधान देश के 
लोगों के। सिगरेट , वीड़ी , जैसे नाशकारी वस्तुओं का. 
प्रयोग नवयुवर्कों यथा - शीघ्र छोड़ देना चाहिये । ऐसा करना 
उन्हीं के लिये लाभकारी नहीं है; प्रत्युत भावी सन्‍तति पर 


( रईइ४ 2 


थक्रावट कुछ देर के लिये हट ाती है। इसका कांच्ण उनकी 
उष्णता है । इनमें दशा करने बाला जा द्च्य होता हैं, उससे 
मन में एक प्रकार का चणिक उत्साह, छुर्ती झा जाती है। 
परन्तु आये चल कर शरीर पर विया बुरा प्रभाव पड़े नहीं 
रहता । इसमे नींद रोकने की सी शक्ति होती है. यहाँ तक जरू- 
रत तथा आदत से अधिक चाय पीने से नोंद बिल्कुल नहीं 
ऋती । ह 

बहुत से लोगों के चाय की यहाँ तक आदत पड़ ऊाठदी है 
कि दिना चाय दिये उन्हे पारूणना ही नहीं उतसरता; परन्तु 
इसका कारण चाय नहीं है, किन्तु चाय का गमे पानी है। 
यदि शर्म पानी का यो सी इस्तेमाल किया जाय तो पाखावा 
जल्दी से उतर सकता है। यह उन्हीं लोगों के लिये है जिनको 
साफ़ दस्त नहीं दोता। झिन्हं साफ़ दस्त हाता है उनको भी 
चाय के व्यवहार से ऐली आदत पड़ जाती हैं कि विना 
चाय के पाखाना साफ़ नहीं हाता। ऐसे लोगों को 
याहा में बहुत कष्ट होता है। इससे स्पष्ट है कि चाय 
पाचन-क्रिया की खासाविकता के! विगाड़ देती है। चाय 
पीने बालों के कोठे में प्रायः एक प्रकार की दाह होती है। 
इसके पीने से हृदय की किया बड़ी तेज्ञी से शुरू होती 
है। इललिये साथ ही स्नायु समूह में कम्प छूटता है और 
दिमाय में ज्ञोस उत्पन्न होता है। प्रायः ऐसा देखते में आया है 
कि वहुत व्यवद्यर करते करते इसका ज्ञोस सहन नहीं होता । 
महक से भ्रख मन्द पड़ जाती है, मलाबराध होता है और- 
केतने दी लोगों की देह इटने लगती है । चाय के समान काफी: 
भी हानिकर वस्तु एवं त्वाज्य है । 


अस्तु, इल पुस्तक में संक्षेप में, मादक चस्तुओं के सेवन 


( ३० ; 


से शरीर पर जो हानिकारी पसाव पड़ते हैं, उनका वर्णन किया 
गया है। यद्द विषय-वड़ा सारी है ओर इस पर जितना लिखा 
जाय थोड़ा है। थहाँ पर तो यही दिखलाया गया है कि अधिक 
अचस्था तक जीने की इच्छा रखने वाले मनुष्यों के ( भला 
जियादा उच्च तक जीने की किसकी प्रवल इच्छा नहीं होती १ ) 
मादक ऋरूव्यों का अचश्यमेव त्याग करना चाहिये। तथी वे 
खर्य॑ खस्थ रह कर सी वर्ष तक जीते रह सकते हैं अर 
उनकी भावी सनन्‍तति भी निरोग, वलचान तथा दोर्धायु हो 
सकती है। 


१६-रोगोप्पादक कीट 


यो तो शरीर में रोग का चास तभी होता है जब जीवन में 
आयः अनियमितता और अखसंयम की चृद्धि होने लगती है । 
पर ऋुछ कीट ऐसे हें, ज्ञिनका आहार ही मनुष्य का सक्त है। 
इसके सिवा कुछ एऐसे भी हैं जो प्रत्यक्षरूप से तो मनुष्य केा 
कुछ विशेष हानि नहीं पहुँचाते; पर अप्रत्यद्ारूप से उनसे 
बहुत दानि पहुँचती हे। हेंज़ा और प्लेग से हम कितना डरते 
हूं। वात यह है कि हम यह समझ गये हैं कि ये दीमारियाँ 
धाणघातक हैँ। पर कुछ शोगोत्पादक कीट हमारा कितना 
संहार करते हैं, इसका हमें विल्कुल पता नहीं रहता। इस 


स्तम्भ में हम उन्हीं जन्तुओं के सम्पन्ध में कुछ श्ञातब्य बातें 
लिखेंगे । 


मक्खी 


मकक्‍्खी देखने में कितनी सीधी जान पड़ती है और उसके 
जीवन को हम लोग कितना क्षण-भद्र समभते हैं । इच्छामात्र 
करने से वे मसल दी जा सकती हैं। पर थे निरन्तर हमें इतनी 
हानि पहुँचाती है जिसका कुछ ठिकाना नहीं । संक्रामक रोगों 
का विपये मक्छियाँद्दी लाती हैं। यदि हैजे के मरीज के 
डच्छिए्ट पदार्थ पर बेटी हुई मकखी किसी सखस्थ व्यक्ति की 
भोजन की थाली पर बैठ जाय और किसी बस्त॒ के छ्देतो 
७ व्यक्ति की खेरियतन समझ्तिये | इसी प्रकार छायरोग, 
प्लेग. चेच्रक आदि रोगों को भी वात की बात में थे मक्खियाँ 
ही फलाती हैं। भोजन के पदार्थों से लेकर विधा तक पर इनका 
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समानरुप से स्नेंद् रहता है। ये किसी के साथ पक्तपात नहों 
करती, अथवा यद समभमिये कि इन्हें अच्छे और बुरे का ज्ञान 
ही नहीं रहता । इन्हें तो बस रस से काम है फिर वह कैसा 
दी क्‍यों न हो। रस के रूप में जो बिपष ये लाती हैं, सो तो 
जाती ही हैं, साथ ही रोगों के सहस्लों कीटाणु भी ये अपने पंखों 
पेंलेआती हैं। ये कीटाणु मनुष्य के पेट में जाकर उसे बीमार 
कर देते हैं । 
ये अपने पंछों में इतने अधिक कीटाशु कैसे ले आती हैं, 
यह भी एक अनोखी वात है | एक तो मक्‍खी का आकार ही 
फौन वहुत बड़ा दोता है। क़रीब-क़रीब गेहूँ के एक छोटे दाने 
के वरावर होती हैं। फिर भी उसके बदन से सहस्नों कीसरा 
लिपट जाते हैं ये कीटाणु इतने छोटे होते हैं कि सहज में देख 
नहीं पड़ते | इन्हे देखने के लिए अचजुवीक्षण की आवश्यकता 
पड़ती है 


मकखी के शरीर को हम तीन भागों में विभाजित कर सकत 
हैं। घिर छाती और पेट | इन हर एक भागों में हवा से भरी 
सैलियाँ होती हैं । इन्हीं थेलियों के सहारे मकखी उड़ा करती 
हैं। इसके सिर पर दो वड़ी बड़ी आंखे होती हैँ। ये आखें 
अनेक छोटी छोटी आँखों से मिलकर वनती हैं। इनके छारा 
मकखी विना सिर दिलाये डुज्ञाये अपने चासे ओर देख सकती 
है। इसके चार पर और छे पैर दोते हैं जिनमें वहुत छोटे-छोटे 
योये होते हैं। इन्हीं रोझं पर बहुत से कीटाणुओं को मकखी 
साथ-लाती हैं | इन कीटाणुओं को अपने साथ लिए हुए जब 
मक््खी भोजन पर वैठ जाती है तब वे कीटाण भोजन में मिल 
जाते हैं इसी प्रकार वद्द जितने मनुष्यों के भोजनों पर बैठती है 
सब पर एक साथ वहुत से कीटाण छोड़ ज्ञाती हैं । 
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मकजी के मुँह के पास एक सू ड़ भी होती है। इस सेड़ के 
पास पक नन्‍हीं सी नली होती हैं । जब मक्खी किली के भोजन 
पर बेठती है तो अपने सिर के तिचले भाग से यद्दी नली निदका- 
लती हे। उस नली के छारा चह अपना थूक उस भोजन की 
वस्तु के उस भाग पर पहुँचाती हैं जिस पर वह अपना अधि-- 
कार जमाती है। उसके थूक के भिर्ू जाने से सोज््य पदार्य का 
कुछ भाग कुछ लखदार दवा जाता है । फिर मकऋूवबी उसी लस- 
दार पदार्थ को चूल लेती है। जिस समय मकी अपनी नली 
निकालती है उसी समय उसके थूक के साथ उसके मुख भाग 
में लिपटे हुए. कीटाशु उसमें मिल जाते हैं और फिर उसके 
धूक के साथ भोज्य पदार्थ में जा मिलते हैं। इस दशा में 
मनुण्य कितना ही खस्थ क्यों न हो, यदि उसके भोजन में थे 
कीटारु प्रवेश कर गये तो वह बीमार हुए बिना बच नहीं 
सकेगा | 


मफ्खियों को दृद्धि भी बहुत शीघ्षता से होती है। एक 
मक्खी १२० अंडे देती है। सात-आउठ घंटों में अंडे छोटे छोटे 
सफेद कीड़े वन जाते हैं और जिन स्थलों में जन्म पाते हैं, 
बहीं, उसी गन्द्गी से, अपने खूराक़ सी पा जाते है पाँच 
दिनों तक अपने वदन को पक खोल से ढके हुए रखते हैं। उन 
दिनो उन्हें खाने-पीने को भी विल्कुल ज़रूसत नहीं पड़ती | इस 
दशा में ये भूपा कहलाते हैं। और पाँच छे दिन व्यतीत हे। 
: ज्ञाने के अनन्तर ये थूपा फर जाते हैं और उनमें से मकखी 
निकल आती है ।ये मक्लियाँ भी थोड़े ही दिनों में अंडे देने 
योग्य हो जाती हैं। थोड़े दिनों में ये लाखो की तादाद में हो 


जाती हैं । 
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' मक्खियों दी हानि से दचने के लिए आवश्यकता दस वान 
दी है कि हम अपने घरों के इधर-इधर गोवर कूड़ा तथा गंदगी 
का केाःऋ सामान न रहने हू । इसके सिवा खाने पीने की चीज़ों 
को भी जालींदाग सन्‍्दृर्कों में रख कर मक्िदियों से उनकी रज्ता 
करते गह । यदि अपने राई घरों के भी जालीदार किवाड़ों 
से रुरक्तित रव सके तो और भी अच्छा है। इस प्रकार जब 
हमारे धरों में कहीं सी सक्खियों के आश्वय न मिलेगा नव वे 
खर्य अन्यच आसन जमायगी और हम उनके हारा फैलनेवाली 
वीमारियों से सर्वदा मुक्त रहगे। 


मच्छड़ु 


मच्छुड़ भी एक शरीर के दूसरे शरीर में बीमारी के कीटाणु 
फैलाने चाला जन्‍्तु हैं। दर प्रकार के रोगों के कीदासुओं से 
संबन्ध न रुख कर यह॑ केबल मलेरिया के कीटाशुओं स संवनन्‍्ध 
रखता हैं । लव कमी मच्छुड़ किसी मलेरिया ग्रस्त रोगी को 
काटता है तो उसका रक्त चूसते हुए उसके कीटाणु सी उस 
सक्त के सांथ ले आता है। मच्छुड़ के शरीर में पहुँच कर वे 
कीराणु वहुत अ्रधिक संख्या में बढ़ते हैं, ऐसी दशा में जब कभी 
वह किली खस्थ व्यक्ति को काद पाता है तो अपने अगणित 
कीटाणुओं के ढारा उसे बात की वात में बीमार कर के ही 
छोड़ता दे । 


मच्छड़ों से बचने के लिए आवश्यकता इस वात की हैं कि 
हम बस्दी के आस-पास पानी के गडढे विलकुल न रहने द। 
यदि कहीं ज़मीन पर पानी रहेगा तो चह खान मच्चड़ों से 
मुक्त नहीं रह सकेगा । क्योंकि एक चुल्लू भर पानी में सी 
मच्छुड़ अण्डे दे देता है और मच्छड़ों के अणडों की बुद्धि भी. 
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चहुन झल्दी होती है| बारह घण्टे में मच्छडो के अणडे छोडे- 
छोटे कीड़े दो जाते हैं। ये लावा कहलाते हँ। एक समाह म 
लावा से प्यूदा और फिर तीन दिन वाद पूरे मच्छुड़ बन जाते 
हैं। इस प्रकार कुल वारद दिनों में मच्छेड़ों के अंडे मच्छुड़ बन 
कर पुनः अंडे देने के लिए पूणठ समर्थ हा जाते है । 


आज ऋझल मच्छड़ा स बचने के लिए एक नयी आपध 
इजञाद हुई है इससे भी मच्छुड्रों से रक्षा देती है । 


प्स्मि 


मविषयों तथा मच्छ्डो की भाँति पिस्सू नाम का एक जन्‍्तु 
ओर होता है जा वहुधा बीमारी फैलाने में वड़ा सद्दायक होता 
है। पहले पहल चह भी एक कीड़े की- भाँति द्ोता है फिर 
प्यूदा चनता है ओर इसके वाद प्यूपा से पिस्सू हे। जाता दें । 
यह चूहों का खून चूलता है ओर उन्हीं के वद्न में वाल करता 
है। यह जब कभी मनुप्य के काट लेता है तव वह मनुष्य 
अवश्य वीमार पड़ जाता है 


यह जन्‍्तु सुख्य रूप से प्लेग फैलाने का काम करता है! 
जब यह चूहे का खून चूसता है तव साथ ही चूड़ों के रोगों 
के कीटाणु सी ले आता है । यदि किसी प्लेग से अ्खित चूहे 
का खून उसने चूला तो समझ लीजिये उसने प्लेग के कीटा- 
णुओं को भी रक्त के साथ चूस लिया है। इस दशा में यदि 
चहद किसी मनुष्य को काट सकेगा तो उसके शरीर भे प्लेग के 
'-७ पहचा देगा और तव वह अवश्य वीमार हो 
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प्लेग के दिनों में तो बहुधा होता यह है कि ज्याँ ज्यों चूहे 
परते हैं त्यो-त्यों पिस्स उन्हें छोड़कर मनुप्यों पर कब्जा करते 
हे चरण ओर रे 
हूं । तसी एक साथ अनेक व्यक्ति बीमार पड़ जाते हैं और प्लेग 
सयंकर रूप धारण कर लेता है। पिस्छुओं से अपनी रक्ता 
करने के लिप. या तो विज्लियाँ पालकर चूहों को घर्रों में ही न 
रहने द्‌ या चूहे दानी से उन्हें बस्ती के वाहर फिकवाते रहें 
अथवा उनके मरते ही एक दम घर खाली कर दे । 


२०-कुछ संक्रासक वीसारियों 


संयम नियम के साथ रहने वालों को वीमारियां प्रायः 
बहुत कम सताती हैं। पर से वर्ष की आयु व्यतीत करने में 
सस्मव है, ऋतु-परिवर्ततन अथवा अन्य किसी व्यतिक्रम से 
शरीर को कोई वीमारी पकड़ ही ले. क्योंकि आखिर शरीर दी 
ठहरा, कप्ती न कभी किसी न किसी व्याधि का आक्रमण हो दी 
जाता है । इसलिये उससे बचने के लिए हम यहाँ पर उनका 
भी कुछ वर्णन किये देने हे | 


एलेप्प ( जुकाम ) 
जुकाम अब इतनी प्रचलित वीमारी हो गई है कि उसे 
सभ्ती पहचानते हैं। शायद्‌ ही कोई ऐसा व्यक्ति हो, जिस कभी 
जुकाम न हुआ हो । यो तो जुकाम का प्रकोप साधारण रूप 
स॒ ३-४ दिन तक ही रहता है, पर यदि कभी असंयम से जुकाम 
विगड़ जाता है तो इससे अनेक वीमारियाँ उत्पन्न हो जाती हैं । 
इसलिये जब कभी जुकाम हो ज्ञाय तो बहुत सावधानी के 


साथ रहकर उसे यथा सम्भव शीघ्र शान्त कर देना ही श्रेय- 
स्कर हे। 


. इस वीम़ारी में पहले पहले छींके आदी हैं और नासिका 
फे भीतर जलन पैदा हो ज्ञाती है। फिः कफ पानी के समान 
पतला हे होकर नाक से बहने लगता है। कंठ-खर बदल 
जाता है। शरीर कुछ भारी मालूम होने लगता है और हल्का 


दिनो चह द्दा मा है और प्रायः तीन दिन तक रहता है। उन 
बदन दूटता है, सिर में पीड़ा होती है, सौघने दी शक्ति 
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जाती रहती है। छींके आते समय आँखे लाल हो ज्ञाती हैं और 
उनमें आँसू भर आते हैँ । छिनकते छिनकते नासिका लाल हो 
जाती है ओर ठुखने सी लगती है। कुछ रूमय दाद चफ कुछ 
शाढ़ा होने लगता है ओर उसका रंग भी पीला हो ज्ञाता है। 
कभी कभी यह गाढ़ा कफ़ बदवू करने लगता है ओर कई दिनों 
तक तवियत खराब रहती है । 


जब कभी ज्ञुकाम विगड़ने लगता है तव खाँसी पैदा हो 
जाती है, कभी कभी कोवा भी खूज आंता है। सिर में द्वदे 
वरावर वना रहता है, यदि ज्ञकाम का चिप पेट दी ओर बढ़ा 
तो पेट की मिल्नियाँ खूज जादी है और भोजन के वाद रोगी का 
शरीर भारी दो जाता है। पेट में वाय पैदा हो जाती है और 
गुड़-गुड़ शब्द होने लगता है, यदि यह रोग पेंट से और भी 
आगे बढ़ा तो आंते सूज़ ज्ञाती हें ओर पेट में दर्द होने लगता 
है। शरीर भारी दो जाता है और प्रायः आँव तथा उसके 
साथ रक्त गिरने लगता है । 


ज्ञुकाम विगड़ जाने से जब कफ़ अतिशय गनन्‍्दा दो जाता 
है, तव पीनस का भी रोग होने की सम्भावना रहती है । इसके 
सिचा कप्ती कभी कान बहने लगता है, कान में पीड़ा होने 
लगती है और बहरा दो जाने तक की नोवत आ जाती है। 
इस प्रकार यह ३-४ दिन में ही खामाविक रुप से शान्त दो 
जाने वाला मर्ज़ जब कभी विगड़ जाता है तव बड़ा अनिष्टकर 
सिद्ध दोता है । क्‍ 

जुकाम के सम्बन्ध में डाक्टरों के प्रायः दो प्रकार के मत 
हैं। एक पक्ष का कथन है कि अखाभाविक रहन-सहन से 
मलुण्य-आरीर में जो दूपित रस पैदा हो ज्ञाते है, उनको, शरीर 
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से निकालने के लिए मनु्य-शरीर की प्रकृति .झुकाम की स्टृष्ट 
करती है और थे दूषित रस कफ़ से दास निकल जाते है। 
दूसरा मत यह है कि ज्ञुकाम खंक्रामक रोग है । इसके विशेष 
कीड़े होते हैं और नासिका के द्वारा प्रवेश करने हैं। ये कीडे 
जब २-३ दिन में अपने आप मर जाते हद तव जुकाम श्ान्‍्त द्दी 
जाठा है। ये विपेल कीड़े सर्दी के होते है आर धायः सर्दी से 
ही ज्ञकाम होता है। पक्ृति ने इसीलिये मजुप्य की नासिका 
में वालों की सष्टि की हैं। ये वाल नासिका को मिल्ली को 
इन विपले कीटाशुओं के आक्रमण से बचाने के लिये दी 
होते हैं । 


साधारणतया लोगों का ज़्याल है कि ठंढी हुवा का काका 

वा जाने स जुकाम हो जाता है | इसीलिये लोग ठंढी दवा मे 
बाहर निकलने से बचते है, आवश्यकता स शअ्रधिक कपड़े पहने 
रहते हैँ ओर बन्द कमरे में सोते हैं। पर. असल में यह वात 
नहीं है । खास्थ्य-रक्षण के साधारण नियमों का उल्लंघन हुपः 
विना जुकाम क्या, काई भी रोग नहीं हो सकता | श्रक्सर 
देखा गया है कि लोग रुचिकर कायो में शरीर के साथ ज्या- 
दती कर बैठते हैं।स्‍्तान करने में यदि कभी शरीर के कुछ 
अधिक छुख मिला तो वहुत देर तक स्तान ही किया करेंगे, 
अथवा गरम कमरे में वेठे रहने के अनन्तर यकायद ऐसे स्थान 
मे चले जायेंगे, जहाँ अत्यधिक ठण्ढक है, भोजन करते समय 
काई वस्तु अधिक खादिए प्रतीत हुई तो उसी को अधिका- 
घिक मात्रा में खा जायेंगे और फिर यह विचार क़ठई न करेंगे 
वह पच भी सकेगो कि नहीं । इसके सिवा प्रायः ऐसा भी 

है कि खाद के पीछे इस वात का भी ध्यान नहीं रक्खा 

कि चह पदार्थे अपने शरीर की प्रकृति के अनुसार हानि- 
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कर होगा या लाभकर 4 निव॑लं शरीर के : साथ जब कभी-ऐसा 
व्यवहार होगा, तभी जुकाम हो ज्ञायगा। . ;:. .. :., 


इस प्रकार जुकझोम का मुख्य कारण है भाज्ञन॑ को प्रतिकू- 
ता.) कफ अधिक मात्रा में पंदा करने बाली चीज़े खाते-खाते 
जब कफ अधिक बढ़ ज्ञायगा, तव ह्लुकाम होना बिल्कुल ' खा+ 
भाविकः है। अधिक आहार करने से पाचन-शक्ति बिगड़ जाती 
है और क़दज्ञ झ्ञुकाम की प्रथम सूचना है। का 


अनभवी डाक्टरों के मत से मनष्य के भाजन में नीचे! 
लिंखे पदार्थ! का होना आवश्यक है :--- 


'$८ प्रोटीनं--यह तत्व शरीर में मांस को बढ़ाता है। 


२, चिकनई-यह तत्व शरीर में चर्वी पंदा करने के 
है। चर्दी शरीर में एक शक्ति है.। 


ः ई. “कावाद्ाइडेट- इस तत्व से भी शरीर में शक्ति उत्पन्न 
दोती है। थदि यह पेट में अधिक मात्रा में पहुँच 
» , , जाता है तो चिकनई की शकल में जमा हो जाता है 


, ४: नमक--नमक की आवश्यकता तो मनष्य के लिगे 
अनिवारय ही है। कि ि 


“७, -- पानी--पानी शरीर के अन्दर के दोपों को वहा कर 
निकाल देने के लिए आंवश्यक होता है। 


ै +६. 'प्राण-तत्व ( विद्मिन )-शरीर में रोग क़े प्रकोप 
शाम्त करने कैःलिये यह-तरूव / होता. है 
१० 
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'ऊपर: लिखे दसवों मे जब; न्यूदा.घकता होगी, तभी शरीर 
में' खराबी पैदा दींगी। उदाहरण के तौर -पर यदि हमने- चिकः: 
नई की मात्रा श्रधिक कर दी, तो कछुज़ हो ज्ञायगा ओर दस्त 
प्राय्म्भ हो जायेंगे । अथवा विदामिन कम खाया तो रोग के 


शिकार हो जायगे | | १ 


जुकाम को कारण प्रोटीन का अधिक मात्रा में. पेट मे 
पहुँच जाना भी है। मांस, मछली, अंडे तथा. दं।ल इनमे 
धोटीन अधिक होता है। इनका अधिक आहार करने से. शरीर 
मे' टाकसिन नाम के विप उत्पन्न हो जाते हैं ओर अंत-मे 
ज्ञुकाम के रूप में! शरोर से निकलते हैं। तर चीज़ें, मिठाई 
चावल, सफ़ेद चीनी, नमक, घी, तेल, मांखे मछली: ये “कफ 
उत्पन्न करने वाली चीजें हैं। ओर कफ की ही अधिकता से 
प्राय: ज्ञुकाम होता है | इसलिये ज्ञुकाम के लिये ये हानिऋर 
&। पालक, गोसी, कण्मकल्ला, टमाटर, गाजर, तांजे पके फल 
ओर थोड़ी मात्रा में सूले मेवे-ये पदार्थ कफ नहीं उत्पन्न 
करते । इसलिये ,ज्लुकाम के “दिनों, मे इन्हें खाने से ज्ञुकार्म का 
येग दवा रहेगा।' इसके लिया जुकाम विगड़ भी न सकेगा। 

ज्ञुकाम होने के प्रथम कब्ज़ प्राय: दो ज्ञार्ता है। नीचे 
लिखा हुआ नाता कच्ज़ के शान्त करने के लिये-वहुत,लास 
प्रद प्रभाकित हुआ है-- 33पैप््-प्र.7 
-- रात को खूब साफ़ किसी शीशे के बतंन में' दो 
सन्त था नीबू के रख में कुछ मुनक्के था. किशमिश 
या सूखे अंज्ञीर खूब साफ़ कर के भिंगे। दिये ज्ञाय॑ँ। 
दस भांतः#काल यह रस तथा .वे फूले हुए ,मेवे खा -लिये 
जायें तो कब्ज़ अवश्य .शान्त हो जायगा। चाय और काफी 
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कब्ज़ को बढ़ाती. हैं, इसलिये .-कब्ज़ रहने के दिनो में इनसे 
बचना सी आवश्यक है । 


ब्य रोग 


मलुण्य जीवन का सब से अधिक भयंकर अधिक काल 
तक चलने वाला , प्राण धातक रोग चाय दी है। यह तपेदिक 
फे नाम से अधिक प्रचलित है। अरंगरेज़ी में इसे हूवर कलोखिस 
(7ए9९८८णे०५५ ) और कंजस्पशन ( (१०॥६ए७॥ ०00०४ ) कहते 
हैं। डा० मुथ्थ के कथनानुसार साढ़े वारह, लाख भारतीय 
प्रति वर्ष इस मज़े से काल कवलित होते हैँ। यह गरना केवल 
उन रोगियों की है जिन्हें वास्तव में यक््समा का शिकार हुआं 
समझ लिया जाता' है। ऐसे वहु - संख्यक मरीज़ो की तों 
गशना ही नहीं की जाती , जिनकी झुत्यु साधारण खांसी 
बुखार अथवा ,जीण ज्वर से समझ ली जादी है। इसलिये 
दीघ जीवन लाभ करने का दृढ़ संकल्प रखने वाले व्यक्तियों 
को इस वीमारी के साधारण कारणों से बचना चाहिये । 


सूखी खांसी आना , सायंकाल ज्वर सा हो आना , कं्रों 
और छप्ती में दद होना , कांम करने में शीघ्र थक जाना , नींद 
काफी न आना , किसी काम में ज्ञी न लगना ,ज़रासा कुछ 
खाते ही पेट भरा सा मालूस दोना , आदि इसके प्रारस्मिक 
लक्षण हैं। धीरे धीरे जब यद्द मरज़ बढ़ने लगता है। तव खांसी 
का प्रकोप बढ़ जाता है। शरीर दी शक्ति घटने के साथ दी 
साथ शरीर का वजन भी घट जाता है । सायंकाल ज्वर आ 
जाता है और रात को पसीना आने लगता है। कफ के साथ 
खून भी गिरने लगता है। झ्न्त में आदमी विल्कुल निकस्मा दो 
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जाता है और निकट भविष्य में तों इस संसार से ही प्रयाण 
कर देता है । / हि 


यह बीमारी परम्परागत रहती.है। इसके कीटाणु बहुत 
छोटे होते हैं। यहाँ तक +ि अचुभवी डाक्टरों के कथनाञुसार 
एक इंच में २०००० तक वीटाणसु स्थान पा जाते हैं। यह 
बीमारी एक के वाद दूसरे पास वाले को लगती भी बहुत 
जल्‍दी है। यहाँ तक कि इस मर्ज के रोगी के थुक से भी 
सह्ख्नों कीटाणु फैल जाते हैं। कुटुम्बियों के साथ यह बीमारी 
बड़ा प्रेम रखती है जिस घर में एक वार पहुँच जाती है। फिर 
उस घर से इसका निकलना यदि असम्भन्न नहीं तो अत्यन्त 
कठिन अवश्य दो जाता है। यदि किसी स्त्री को हो गई है तो 
उसके पति ओर बच्चों का इससे वचना बहुत ही मुश्किल 
दोता है । कि, 


था तो यह बीमारी किसी भी अ्रवस्था में हो सकती है । 
पर युवावस्था में दी यह विशेष रूप से फ़ू्लती फलती हे 
प्रायः १४ व्ष की अवस्था से ४० बष की अवस्था तक इसका 
विशेष भय रहता है। ४० वर्ष से अधिक वय वाले व्यक्तियाँ 
के यक्ष्मात्रस्त होने की बहुत कम आंशका रहती है । 


यो तो सभो बीमारियों का सूल कारण असंयम ( वद्‌ पर 
देज़ी ) है. पर इसका तो यह सुख्य कारण है। इसके सिवा 
वातावरण के साथ भी इसका विशेष सम्बन्ध है वहुधा 
उन्हीं घरो के व्यक्तियों में इसका 'वास रहता है जहाँ धूप नहीं 
आती , या कम आती है, और यन्दगी वहुत रहती है। 
अपनी शक्ति से अधिक कार्य - रत'रहने तथा अत्यन्त चिन्ता 
अ्रस्त रहने से भी थद् शरीर में 'पैठ जाती है और चुपत्ाप 


हि] 
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अपना कार्य करती रहती है। वहुधा देखा गया है कि अन्द्र 
ही अन्द्र यद इतनी अधिक पैड जाती है कि मुख्य चिन्ह 
खाँसी को प्रगट किये बिना सी सर्वनाश कर बेठती है । सह - 
कलह ऋण - सार , दुन्येसन आदि से भी इसका प्रवेश हो 
ज्ञाता है । 


भारत में पुरुषों की अपेक्षा स्त्रियों में यद्द रोग बहुत पाया 
जाता है । इसका घत्यक्ष कारण यह है कि भारत दी सामाजिक 
स्थिति बहुत गिरी हुई है। स्त्रियाँ खुली दवा में विचरण 
करने को जन्म सर तरसती रहती हैं । उनका आमीण जीवन 
एकदम इसी रोग के उपयुक्त बना हुआ है। निरंतर उन्हें 
अन्धकाराच्छुन्न कमरों तथा कोठरियाँ सें काम करना तथा 
रहना पड़ता है। जिसका मुख्य कारण परदे की प्रथा है। 
लाखों परिवार ऐसे बनाये जा सकते हैं , जिसवी सि्रयोँ को 
इस बात का भी पता नहीं है कि वे जिन प्रकाशददीन कोठरियों 
सथा कमसोे में अपने वेनिक जीवन के चोवीस घंटे व्यतीत 
करती हैं , उनके अंधकार और गंदे पन में पुरुष तो क्‍या , पश्चु 
अधिक काल तक जीचित नहीं रह सकते । 
रोग के कारणों के , सम्बन्ध मे डा० मुथ्थ का कथन 
है. कि परदा प्रथा ओर वाल,- विवाह इस महामारी के मुख्य 
कारण हैं। आपके मत से खान - पान में मांस - मदिरादि का 
अत्यधिक उपयोग तो इसकें मुख्य कारण हैं ही , साथ ही 
चावल और पतली दाल,का-अत्यधिक आहार भी किसी अंश 
तक इसका जिम्मेदार है ।, राय बहादुर कैप्टेब डो० मदाराज 
'ऋष्ण कपूर एम० डी० , पी० एच० ने भी इसके कारण 
ब्रतलाते हुये लिखा है. कि. हमारे देश के. वालक विद्यार्थी 
जीवन में प्रवेश करते ही इस महारोग के ज्ञाल में ज्ञा फँलते 
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हैं | थे घर पर खतन्त्रता के साथ घूंमते रहते हैं, खुली हवा , 
और मेंह में खूब आनन्द से जहाँ चाहते हैं, विचरते हैं! पर 
छात्रावास के जीवन में जहाँ संकुचित वातावरण में रहे, ज्यों 
दी अनेक विद्यार्थियों के साथ उन्हें रखना पड़ा , ज्योद्दी उनके 
शरीर पर प्रतिकूल जल - वायु का ऐसा.- प्रतिबन्‍्ध लग जाता 
है कि वे किसी न किसी मर्ज के शिकाए हो दी जाते हैं। इस 
महामारी के सस्वन्ध में सी किसी अंश तक़ यह बात कही जा 
सकती है। निवास स्थानों का बेढंगापन , छात्रावार्सों के 
कमरों में विद्याथियों की संख्याधिक्य इस रोग को निमंत्रित 
करने से कभी नहीं चूकते । ऊपर से खप्न काल में परीक्षाओं 
का लम्बा कोस मस्तिष्क में वलात्‌ डाल ही लेने की प्रव्त्ति भी. 
भयावह हो जाती है। परीक्षाओं के दिनों में तो महीनों, ऐसे 
व्यतीत हो ज्ञाते हैं जब छात्र गण ७ घंटे के बजाय ४ घंटे भी 
नींद भर नहीं सोते और अट्टारह - अद्ठारदह घंटे तक पढ़ते रद्ते 
हैं। शरीर से और खास्थ्य के साथ उनका, यह अत्याचार भी 
इस महामारी की वहुत कुछ सहायता करता है । 


शिकागों के स्थुनिसिपल सेनीटोरियम ने इस सस्वन्ध में 
जो छचनाय प्रकाशित दी हैं ,चे विशेष रूप से ध्यान देने 
येण्य हैं। इस महारोग से बचने के लिये ये बड़े काम की 


का के... कोड 


सिद्ध होगी। वे सूचनाय ये है --- 
९. पेटेण्ट दवाओं का उपयोग मत करो । 
२. विज्ञापनी दवाओं के जाल में मत फॉलो । 


३. क्षय रोग को शर्तिया दवा श्राज_ तक नहीं मिली है. 
यह याद सक्‍खो ॥ 


ह- मर 


( रृएश ) 
इलाज़ उसी वेद्य से कराओ ज्लिख पर तुम्दारा 


है 


. विश्वास हो और जो तुन्दारा 'परिचित और तुमसे 


: जितना पच्ा सको , उतना ही खाओ 


श्र 


श्र 


श्दे. 
छठ 


१६ - 


सदानभृति रखने चाला हो । 

भूखे से अधिक कन्ती मत खाओ 
न्‍ 
माजञजन नियमित समय ओर पेट की स्थिति देख कर 
करो । यदि भूख अच्छी तरह न रूगी हो तो भोजन 
मत रहा ॥ 


हु 


अपनी पाचन शक्ति को सदेव मुस्तैद 
माजन खूब चवा चबा कर करो। 
वीच बीच में उपवास कर के पाचन शक्ति क्रो 
आराम देकर उसे तरों ताजा रक््खो । पे 
दार - वार आहार मत करा , इससे पाचन शक्ति 
पर अतिशय भार पड़ जाता है और वह निवंल पड़ 
ऊासी है । 
जिस आद्वार को तुम पसन्द नहीं करते , जो तुर्न्द 
रुचिकर नहीं है » उसे कमी भत अददर करे | 

यदि अंडे खाते हा तो दिन मरमें एक-दो से 
अधिक कसी मत खाओ 4 
माजन के खाय थोड़ा दूध अवश्य पिया करों । 
किसी अकार की चरदी मत ग्रहण करो ॥ 
मक्खन खातञ्मा यह बड़ा लामदायक हैं | 
थूक मे क्षय के कीटाणु होते हे , इसलिए घरमें , फर्श 


हा 


१८५ 


र६, 


- शक, 


२१. 


(. रपट ) 


यां दौवांल पर कभी न.थक कर कागज, रूमाल या 
कपडे पर थकना और उसे जला डालना, अच्छा 
होगा । | 


'पीकदान में थकना हो तो उसमें कार्वोनिक एसिड 


और पानी हमेशा छोड़ रक््खो ओर दिन. में' दो चार 
गरम जल स उसे साफ करा दिया करे। कावानिक 
एसिड और ज्ञल का अन्चलुपात १०-२० चम्मच 
होना चाहिये । 


खसाँसते - छींकते समय मंद पर रूमाल लगालो 
जिससे ज्ञयरोग के कीटाणु इधर - उधर न फैल 
सके । फिर उस रुमाल को खोलते हुए गरंम जल 
में धो लिया करे 


क्षय रोग के रोगी को चाहिये कि चद्द किसी को 
चुस्चन मत करे--- विशेषकर बच्चों का।-कारण , 


'उनमें इस रोग के कोटाशु वहुत जल्दी भ्रवेश करते 


हे । 
आअएप्सम खूब करो 
जहाँ, तक सम्भव हो , खुली हवा शथवता बरामदे 


महीं रहो ।' चलने - फिरने या वेठे रहने से लेटे 
रहना अधिक अच्छा है । यदि शरीर में ज्वर दो 


' तब तो/पूर्ण रूप से, आराम करो 
३२. 


नहाना 'नियमित रूप से आवश्यक है ।यदि-ज्वर हो 
तो गरम पानी , से ही नहा डालो ७ इसमें नागा न 


बढ 
श्र > है । 


( १५३ ) 


२३. शेधेरे शोर फम हवादार सकात में न रहकर धूप 
शाने बाली शोर एयादार जगह में रहो । 

२४. घर फे सब फरमयों पेंच जाकर पझपने ही फमरे में 
रहो । इससे तुम्हारे घर के झत्य लोगों दी इस मर्ज 
से रक्षा छोगी । 

२७५. फने भोजन फे पतंनों दो घर फे सोजन फे बतनों में 
बासी मत मिलने दो। झपना जूडा किसी फो कभी 
मत रशाने दो । 

इस यात फा ध्याप रफ्णो कि ऊपर लिखे नियमों दा पलम 

ऋरने, बध्मो फो शपने पाल मे आने देने तथा इसका लक्षण देख 
पड़ने पर दी इलाज फरने शोर शान्ति, शाराम, उत्तम ताज़ा 
भोजन, ताज्ञी तथा शुरू एवा का प्रवन्ध करने से ही यह रोग 
पुर हो सफता ऐ। 
फुछ विद्यानों फा मत है कि यश-चिकित्सा से शी यद रोग 
शांत दो ज्ञाता है। यह चिकित्सा सेग माशफ श्रीषधियाँ कूर- 
कर, विधि-पूर्वक घृत इत्यादि मिलाकर शअशि में जलने शोर 
उन शझोषधियाँ के भस्मसात्‌ ,परमाणुओं से मिश्चित बाशु फो 
श्वास तथा झनन्‍्य जोम छिद्रो द्वार रोगी के शरीर भें शारोग्य 
घोने तक प्रवेश फराने फे झाधार पर सुण्य रूपसे अपलसम्थित है । 
यह वी आएतियाँ सन्‍जोधारण करते एुएए दी जाती हैँ । एसके 
'लिए शअधथर्वघेद कांछ ३ अध्याय ३, खून ११, का पहला मंत्र ऐै। 
* मुखाभित्वा इजिषा जीवनाय कमएतठ यप्माउुतत, 
रशजयक्षमात्‌ ग्राहिजयगाए यथतेदेनेतस्या एन्द्राइ। प्रयुभु क्मेनम्‌ । 

द दूसरा मंत्र 

यदि छ्ितायुबंदि या परे तो सृत्योरन्तिके मीत एवं । 

तमा दरामि निठ सेरूपणा द्स्याषभर्त, शत शारदाय ॥ 


मलेरिया 


यह रोग वर्षा ऋतु में खूब जोर पकड़ता है और शीतकाल 
“तक रहता है। इसमे ज्ञाड़ा देकर ज्वर आता है। कहीं कहीं 
इसे जूड़ी और प्रायः फसली चुखार कहते हैं। यह मच्छड़ों के 
काटने से ही पायः होती है। वर्षों ऋतु के अन्त में मच्छड़ 
'बहुत बढ़ जाते हैं और मलेरिया फैला देते हैं। बस्ती के अन्द्र 
अथवा उसके पास जो छोटे-छोटे गड्ढे होते हैं वर्षा ऋतु में 
वे सब पानी से भर जाते हैं, मच्छुड़ उन्हीं में अणडे देते हैं। 
अंडे बारह घंटे के अन्दर दी एक छोटे कीड़े वन जाते हैं । ये 
कोई एक सप्ताह तक अपने को एक हलकी मिली से ढके 
रहते हैं ओर सोया करते हैं। तीन दिन' में यह म्िल्‍ली फट 
ज्ञावी है ओर तब चही कीड़ा एक खाला मच्छुड हो जाता है । 
अब यह मच्छड़ वाहर निकलता है मच्छुड़ प्रायः अंधेरी जगहों 
में ज्ञदाँ धूप नहीं जाती, वहीं रहते हैं ओर दिन भर तो वहाँ 
सोते रहते हैं, रत को भोजन की तलाश मे निकलते हैं। तभी 
वे मजुण्य को काठते हैं। इसी के काटने से बुखार आता है। 
जो लोग' मसहरी में खोते हे उन्हे मच्छुड़ नहीं काट पाते। 
ज्ञिनको मसहरी में सोने का सुभीता न हो उन्हें बदन में सरसों - 
का तेल लगा कर सोना चाहिये। मच्छुड़ सरसाओ के तेल की 
तेज़ी से डरते हैं। 


गाँवों में मच्छुड़ौ से बचने की सब से सरल तरकीब यह है 
कि मच्छुड़ों को अधिक संख्या में पेदा ही न होने दिया ज्ञाय 
इसके लिए आवश्यकता इस वात को है कि गाँव के अन्दर या 


( १५४५४ ) 


इधर उधर जो छोटे छोटे मड़ढे दो उन्हें पायकर वद्दां की भृमि 
बराबर करदी जाय | श्रथवा उन गड़्ढों को पूर्ण रूप से तालाब 
का रूप दे दिया जाय, जहाँ पर बड़ी बड़ी मछुलियाँ रह सके । 
ये मछुलियाँ इन मच्छुड़ों को भ्वा जाती हैं। यदि गड़ढ़े किसी 
कारण सं पाट्रैेन ज्ञा सक; ओर उन्हें तालाब का भी रूप न 
दिया जा सके ता उनके किनारें पर मिट्टी का तेल छिड़कवा 
देना चाहिये । इससे मच्छुड़ौ के श्रण्डे भरः जायेंगे श्रोर' मच्छुड़ 
बढ़ नहीं सकगे। 

मलेरिया से बचने के लिये नीचे लिखे उपायों का अ्वल- 
म्बन करना चाहिये । 


१, घर के अन्दर पानी के चर्तनों को बिलकुल ढक कर 
रखना चाहिये। इसके सिचा कद्दी स्रीड़ न रखना 
चाहिये । 

मलेरिया का प्राक्रमण दोने पर कुनेन खानी चाहिये । 
आक्रमण न होने पर भी , सप्ताह में एक बार कुमैन 
ध्ना लेना ठीक होगा । 


१, मकान का पूरे तोगर पर साफ़ रखना चाहिये, जिससे 
कहीं आस-पास मच्छुड जमा न दो सक॑ ! 
४, पानी उबाल कर पीना चाहिये । 


५. प्रति दिन शाक, शरबत अथवा श्रन्य किसी न किसी 
प्रकार से नींबू का रस श्रवरय लेना चाहिये । 


५५ 


हैज्ञा 


हैज़ा ऐसी भयंकर वीमारी है कि इससे मनुण्य बात को 
चात झुत्यु का आस, वन ज्ञाता है। किसो भी अन्य वीमारी से 
इतनी जरदी मृत्यु नहीं होती, जितनी जल्दी इस वीमारी से 
होती है। प्रति वर्ष सहर्सखों व्यक्तियों की म॒त्यु फेबल इसी के 
कारण होदी है। इससे निरंतर बचते रहने की आवश्यकता 


हे। 


यह बीमारी खाने-पीने दी अनियमितता से ही होती है। 
इसलिए इससे बचने के लिए खाने-पीने के सम्बन्ध मे खदा 
सावधान रहने की आवश्यकता है। इसमें यकायक की-द्स्त 
होने लगते हैं ओर इतनी शीघ्रता और कष्ट से होते ६ कि मनु- 
+ एकदम शिथिल हो ज्ञाता है। के दस्त शुरू होते ही यदि 
5९ - डचिंत चिकित्सा न हुई, तो इससे वचना मुश्किल दो 
जाता है । 
हेज़े के दस्त पतले और सफेद होते है हाथ-पैरों में दूं 
ओर पेट मे पीड़ा होती है । शरोर ठंढा ओर आँखे पीली पड़ने 
लगती है और पेशाब बन्द हो जाता है । यद रोग फैलता भी 
वहुत जल्दी ओर भरयंक्रत्ता के साथ है। कमी कप्ती दे! चार 
दिनों में हो महत्ले के महत्ते साफ हो जाते हैं। इसलिए हैज्े 
के रोगी के पास कम से कम मनुष्य आने देना चाहिये। 
नीचे लिखी बातों पर ध्यान रखने से इस योग से रखा 
ड्ोती है 


/रैप 


का 


हेले 
कर 


न्र्चेरे 


( शए७ ) 


जिस दिनों इस रोग का प्रक्लाप हो ।उन दिनो यथा 
संसच खल्पाहर करना चाहिये। कम से कम पूर्ण 
आहार तो उन दिनों करता ही न चाहिये। क््योंक्ति 
कभी कभी ऐसा सी होता है कि साधारण रूप से 
९, 7 + दिनों कु 
तुम्हारा जो तियनित आहार है. उन दिनों उतना भी 
०० पी... हक बट थ्हे का 
करने से वददज़्मी होना सम्भव हैं। और वदहद्मी 
ही इस महानारी की जड़ हैं । 
सदा ठाह्ा भोजन ऋरना चाहिये, भूलकर भी सड़ा, 
गठा या दाली भोज्ञन न करना चाहिये। 
खादे-पीने के दतन हमेशा साफ़ रखना चाहिये। 
घर में इतनी सफाई रखती चाहिये कि कहीं ज़रा सा 
सा भी झूड़ा व हो। कड़े पर मक्ल्छियाँ बेंठती हैं ओर 
ये मक्ष्खियाँ ही हैज़े के कीटाणु ले आती हैं। 


वी चिकित्सा दी कुछ विधियाँ ये हें-- 


इसमें असली अक कपूर वड़ा हितकर होता हे। 
इसकी छुछ दूदे पाती में मिलाकर रोगी को पिला 
देनी चाहिये। 

सेगी के घरीर को गसे रखना चाहिये और उसे कपड़ा 
डढ़ाये रखना चाहिये । 

रोगी की ऋमर को सेऋते रहना चाहिए. खिससे 
पेशाद उठरे। 

रानी के ऊे दस्त के ज़मीन के ऋन्दर गड़वा देना 
चाहिये। क्योंकि उसी रू इसके कीटाएु इधर-उघर 


४. 


०. फेंदते च्ट 
फेलते हें । 


( श्पू८् ) 
५." गोगी जो कपड़ा पदनता हा, उस भी जला डालना 
- आादहिये। 


८. गशोगी की सेवा भें रदने वाले का गरम जल से स्नान 
करना चाहिये ओर गरम जल दी ठंढा कर के पीना 
चाहिये । 


७. बाज़ार की मिठाई तथा पूड़ी बगेरह उन दिनों कतई 
न खानी चाहिये । 


समावकाा इमाकए. 6० फ्रफमाााबक 


अयद्ठ 5च्चा भयानक दाफाना हु क्ल्ि इख्ल द्वह्लानां द्च्य बगार 
अचकझ यति बवय कान: ०. कक वीमारी 
खुब्॒क अति बब ऋाच-कवलित हातले हे। अब बद वीतमारी दाने 
का द्वादा है रच शरार ऋर भननदा सयना दें, सिर भे पाठा 
. अर भाड़ की # ०८० था हाना ६ ६.८: हे हट्क न जक -42क की शक बर्म कं 
खान पाठ छा उउद्ध मे ठद दाता 5, सु #रि आन सके दर दा 
जाना या 27८ बसी चअम्रन कदम, बह 2 च्य्ट््क्य खयमटय, आता अर 
जाता दे, कया आला बनने भा दाता हू, उच्चर चंद्र आता ओर 
शक भरत पी... हुख | #| सका थक का. जी. है. 
द्वस्छआ था सछाखरड दिल शरण सगर मे लाल साल छा5-द्वा्ट दान 
2 आन हि टू हे /#मदम्पुकनमहत पाचिच £5 स्क द्राच 34 नि लान ०० 2० 
लिकल आन दे, खीय या प्रचित् दिन ब दान बड़ दा जान हे 
््टेः बक 4 [.# 
ओर उनमें एक झकार का पाती छा ऊाता है। बह पानी फिर 
४. धारता लेना 4 मच 3 नेपाल च्फाडए आरा 
पाप का कप घरारय कर लता दे फन गब दाच फट फूट कर 
के... सटीक । 4... स्न्च जाने & झोपर उनकी | 
अआखल डडह कुल दिला में व बिल्डल्ल सब हाव ६ आर उसके 
8 अर्थ ही चर [.#- मनच्य हद 
पपढ़ी घिर खाती है, तब कहीं मदुल्व अच्छा होता दे । 


#._ आ बीत 


चअेचक कई प्रकार की होती हे । एक शध्रकार की चेचक में 
काले दाने पढ़ते द। यह बढ़ी भयानक्र दोती दे। इसी से 
महुस्य को ऋत्यधिक दानि पहुँचती दै। कितने महुस्ध इससे 
कुदप खाया ऋत्थे तक दो जाते ढे। बच्चो पर बढ राय बहुत्त 
खल्दी समाच डालता है। इसके कीटागु दाने फ़ूट्ते चक्त पीय 
अथवा उसकी चेप से अधिक फैलते दे | इखके खिंचा फुंसियों 
की पपड़ी के दठारा भी वे दवा में मिलकर वायु मंडल को 
ने ६ै। इससे रोगी की सेवा करन वाले खास 
छा कर ओर किसी का उसके यास्त न जाना 


( १६० ) 


इस रोग की सर्वोपरि औषधि टीका है। एक वार टीका 
लगवाने से फिए सात वर्ष तक इसका असर नहीं होता। 
बचपन में ही टीका लगवा देना चाहिये; और फिर किशोर 
अवस्था में भ्षी एक वार अवश्य लगवाना चाहिये। इस सस्व- 
न्ध में निश्नलिखित बार्तों पर अवश्य ध्यान रखना चाहिये । 


१. 


जिन खानों में चेचक हो, वहाँ के लोगों पर विशेष 
ध्यान रखना चाहिये शोर जहाँ तक सम्भव हो, उन 
दिनों उनके सुपश से बचता चाहिये ॥ 


स्कूलों पर विशेष ध्याव रखने की आवश्यकता .हैश 
जिन घर्सो में चेचक हो उन घरों के वच्चों के। स्कूल 
में आने से मना कर देना चाहिये। यदि ऐसे कई 
बच्चे स्कूल जा चुके हो तो सुकूल बन्द कर देनां 
चाहिये । ' 

सोगी को सब से अलग रखना चाहिये। उसका सल- 
मूत्र तथा जिन कपड़ों में उनका पसीना सिद्ता हो 


उनकी भी, जला डालना चाहिये | 


, जब तक एक एक पपड़ी रकूड़ ने जाय और रोगी 


अच्छी तरह स्नात न करने लगे, तब तक लोगों को 
उससे बिल्कुल अलग रहना चाहिये। 


इस रोग से मत व्यक्ति को फार्मेलिच 007 4.८ 
में सीगे हुये कपड़े से लपेट कर उसका दाह करना. 


'चाहिये ॥ इसके-वाद रोगी के कमरे की .सफाई कर' 


डालनी चाहिये १ 


( रैदरै 9) 


शेगी थी सखबा करने बालों फो श्रपना समस्त शरीर 
एक फपड़े ।08]00 से हेका रएना जाहिये शरीर रोगी 
के दामर! में तथा श्पने शरीण की काफी सफाई किये 
पिना उसे छठ खाना पीना ने चाहिये । 


बहुधा देखा गया ए॑ दि एव बाण टीका तागवाने पर 
उठता नहीं है। ऐसी दशा में फिए डुबाग टीका 
लगधाना चाहिये । घर भे जितने बच्चे ही, सब को 
दीका जगवाना चाहिये। चेच्रक न हो, अथवा हो 
भी तो कुछ विशेष हामनि ने परहँचावे, गसके लिये 
टीका से पढ़कर ठाभी तवा फिसी शआँपध का आवधि- 
पकार नहीं टआ | । 


'सिलपयकमांधमप छं४क्पतप- कियमपे-दंनडक, सकपकुपसकर 
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( श६३ ) 


किसी अन्य चूहे के शरीर पर अपना निर्वाद करने को विवश 
होती है। जब बह दूसरे चूहे के सम को पीती है तब उसी - 
पहले चूहे के कीटासु उसके दारा उस दूसरे चूहे के सम में भी 
पहुँच जाते हैं । इसीलिये फिर उस चूहे की भी झूत्यु दो जाती 
है। इसी प्रकार अधिकाधिक संख्या में चूहे मरते रहते हैं और 
उसके कीदाखु उन स्थानों में फेलते रहते हैं । जब चूहे कम दो 
जाते हैं, या बिलकुल नहीं रहते तब वे कुटकियाँ मनुष्य के 
शरीर पर कब्ज़ा कर लेती है। गिल्‍टी वाला ( 9पणा० 
909206 ) प्लेस इसी प्रकार फैलता है । 

फेफड़े वाला छज्लेग ( ?7९ण०ाा०३४० 7?]92०८० ) साँस द्वारा 
'फेलता है। ऐसी दशा मे रोगी के निकट बैठना, उसे रूपरों 
करना तथा उसके थक का स्पशे करना वड़ा दामिकर 


दोता है । 


पग से बचने के कुछ उपाय ये हैं-- 
१. जहाँ तक सम्मव हो, प्लेग-अस्त स्थान को तुरन्त छोड़ 
देना चाहिये।, 


२: जहाँ तक सम्भव हो, चूहों को भगा देना चाहिये। 

३ खाने पीने की चीज़ों को खुला न छोड़ना चाहिये । 
कारण, चूहे उनमें अपना मुँह बिना डाले या उन्हें 
विना सूघे कभो न छे.डगे और फिर प्लेग का विष 
उनमें फैल ही जञायगा | 

8. प्लेग के कीटासु गर्मी से जल्दी मरते हैं। यदि न भी 
मर तो सी उनका असर कम हो जाता है। इसलिये 
घर के कोने में धूप पहुँचाने का प्रवन्ध करना 


चाहिये । 


( रद ) 


कपड़ों को धति दिन धूप में अच्छी तरह खुखा लेना 
चआहिये। 

जिन कमरों में सील हा, उनका भी वहाँ आग जला 
कर गरम रखना चाहिये । 

द्टदी, नावदान तथा नालियों को लाफ़ ग्वना चाहिये 
ओऔर उनमें फिनाइल छड़वात रहना चाहिये। 

घर में गंधक, लोवान, घृप या नीम की पत्ती की धृनी 
देता भी लासदायक होता है । 





[ 


अपने घर के सिवा पास-पड़ास में भी कहीं कड़ा 
करकद न रहने देना चाहिये ! 

गरम पानी से स्वान करता, गरम पानी को ठंढा करके 

पीवा तथा गरम खाना खाना चाहिये । 

सत चूहे को चिमटे में दवाकर वस्ती से विलकुल 
वाहर फिकवा देना चाहिये ओर फिर लावुन से हाथ 
पर घोकर आग में एक वार संक लेना चाहिये। 

जिस स्थान पर चूहा मरे, उस स्थान पर भी खुब 

आग जलादी चाहिये । | 

सेंग से बचने के लिए झेग का टीका लगवाना बड़ा 

हितकर होता हैँ । उससे फिर या तो सेग होता हो 

नहीं. या अगर होता भी है तो अधिक अखर नहीं 

करता | 

प्रेम हो जाने पर रोगी की दवा किसी अनुभवी 
डाक्टर से करानी चाहिये। 


इनफ्लुएजा 


प्लेग के समान यह भी एक प्रकार की भयानक महामारी 
हैं। आज्ञ से कोई दस वर्ष पहले जब यद पहली बार इस देश 
में ग्राया था नव बड़े बड़े शहरों में प्रति दिन लहस्तों पुरूषों 
की मृत्यु होती थीं। श्रव॒ यद्यपि इसका प्रभाव क्रम हो गया 
हैं तथापि अब भी कभी-कभी कहीं न कर्दी यद्द श्रपना प्रभाव 
दिखा ही देता हे | यह बिलायन ले ही यहाँ श्राया है। दल 
लॉग यद्ध-डचर भी कहते है । 


थह गाग जुकाम विगड़ जाने से हाता हं। पहले पहल 
इसमें आर साधारण हुकाम में कारई विशेष अ्रन्तर ट्रष्टिगत 
नहीं हाता, ओर यदि थद साधारण हा तो सात आठ घंटे 
में शांत भी होने लगता है; पर यदि छुछ जोरदार दुआ ता 
छाती जकड जाती ओर नाक, कान खन्न जाते हैं। रोगी के 
बड़ी जल्‍दी निर्वल कर देता हैं| बच्चों, चुदठों श्र निर्वल व्य- 
क्तियों पर एक दम दाची दा जाता है। कमज्नोरी तो दनसनी 
अधिक बढ़ा देता हैँ कि रोगी इससे मुक्त दा जाने पट थी बहुत 
दिनों तक अत्यधिक अशक्त रहता हैं । 


इसकी उत्पत्ति कुकाम स ही दांती है। इसलिए जब रागी 
नाक साफ करता हैं तब इसके कीटारणु दाथ-पर था कपड़ों पर 
आ जाते है । जब लाग गेगी का छूतें है तब ये कीटारु उस 
व्यक्ति के शरीर पर भी पहच जानते है | आर उस शभ्वी शअ्रपना 
क्षिक्वार बनाकर छाड़ने हे । टालिए दनफ्लुफँज़ा के दिनों में घर: 
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आने पर दाथ-पैर साबुन से साफ करके आग से एकवार सकः 
लेना चाहिये। 


रोगी के थक्र से भी इसके कीटांसु वहुधा वाय-मंडल में 
आ कि रे कम बजे रे द 
मिल जाते हैं। इसलिए रोगी के थुकने ओर छिनकने की व्यव- 
सथा इधर उधर कई जगह न करके. एऊ बिंदी के वतन में करनी' 
चाहिये ओर उसे ज़मीन के अन्दर गड़वा देना चाहिये । 


इस रोग का प्रकोप होने पर वहुधा जाड़ों ओर छाती 
में दव॑ द्वोता है। ऐसी दशा में छोती पर राई का प्लास्टर 
लगाने या तारपीन का तेल लगाकर सकने से छाती का 
दद दूर हे। जाता है। साठ या तुलसी क हे। जाता है। साठ या तुलसी का काढ़ा भी वहुत 
फायदा पहुँचाता है। साधारण दशा. भें तो यह साधास्णतया 
अच्छा हे। जाता है; पर कभी कभी जब विगड़ ज्ञाता है तब 
बड़ा भयानक रूप धारण करता है। अतएव इसे साधारण न 
मान कर डाक्टर की सलाह से ही उचित चिकित्सा करानी 
जै, छू । 


२१-कुछ साधारण रोग ओर उनके उपचार 


काजज++ ८: 0 2८८) ----+-+++ 


(१) आँव ( 7075९7८४ ) यह एक प्रकार के आंतों का 
रोग है | इसमें आँतों की दीवालों में छाटे छोटे अथवा बड़े बड़े 
जख्म हो जाने हैं । मल के साथ चिकना चिकना पदाथे प्राय 
रक्त मिश्रित गिरता है। बहुधा हल्का सा ज्वर भी रहता है, ओर 
पेट में मिरोड़् कर पीड़ा दोती है। इसका साधारण अथवा 
घरेलू उपचार कोई नहीं है । किन्तु कई बातों का ध्यान रखना 
बहुत आवश्यक है-- 


(।) जब आंव पड़ने लगे तो भाजन कुछ न कर केवल दूध, 
मद्ठदा तथा साबूदाना खाये । जब आंव अधिक आने लगे तो 
बराबर लेटा रहे । 


(४) इस्पगोल (5028प92८) ओर कष्वो शक्कर मिलाकर 
तोला भर तीन वार खाये या बेल का शरबत या सुरब्बा खाचे। 
हल्की आंव इसी से अच्छी दो सकती है। यदि न अच्छी होवे 
तो शीघ्र हो डाक्टर की शरण ले। 


( २) शिर का ददं--बड़े शोक की वात है कि आज कल 
के विद्यार्थियों में यह शिकायत प्रायः अधिक पाई जाती है। 
यदि उनको दो तोन घंटे भी पढ़ना पड़े तो उनके शिर में पीड़ा 
पैदा दो जाती है । शिर की पीड़ा कोई रोग नहीं है किन्तु रोग 
का एक लक्षण है। विद्यार्थियों में प्रायः शिर के ददं के दो 
कारण होते हैं।-- 


( १४६८ ) 


(4) 0०॥४/एथांणा मल का अच्छे प्रकार साफ़ खुल 
कर न होना, इसका कारण यद्द है कि विद्यार्थियों में न्‍्यायाम 
का अभाव होता जाता है इसस शरीर'में निवलता आती 
है, अन्न ठीक प्रकार नहीं पचता ओर यह खुद पेदा हो जाता 
है। ' 

(3) 707 ० 7४४४४०--यदि आँख में क्षिसी प्रकार 
का दाप है जैसे कि दूर का कम दिखाई देना अथवा पुस्तक 
पढ़ने में कप्ट होना, ऐसी अ्रवस्था में थदि चशमा ( ऐनक ) 
इत्यादि से ठीक इलाज न हुआ तो यह पीड़ा बढ़ती दी 
जाती है। 


इसलिये विद्यार्थियों का व्यायाम करना परमावश्यक है । 
यदि थों भी पीड़ा न कम होवे तो शीघ्र दी किसी आँख 
के डाक्टर स॑ आँख दिखला कर ठीक ठीक उपचार कराना 


चाहिये | न्‍ 


मेले कुचेले लड़कों के भी शिर में पीड़ा ऐोदी है इससे 
प्रत्येक विद्यार्थी के नित्य स्नान करना और खच्छ वस्त्र धारण 
करना चाहिये । 


(३१ आँख आना ( ञाग्रणए॥8 ८0॥र|ंणाटमंसंध5 ) घोसी 
अवसखा में अध्ययन कदापि न करना चाहिये। शुलाब जल में 
फिड्किरी डाल कर एक शीशी में रख लेना चाहिये | १ तोला 
गुलाव जल म॑ & रत्ती फिशडेरी इसी को दो वार आँख में 
छोड़ना चाहिये; यदि आँख में कीचड़ वहुत आधि तो दिन में 

| तीन वार वोरिकलोशन (हैटांत 86स6 30 हाशा।5 (0 ०7८ 
०7०७ ०६ (०६०) से घे। डालना चाहिये । 


( रद६ ) 


रात्रि को सोते समय अफीम ओर फिटकिरी वरावर बरा- 
चर पानी में घिल कर आंख के ऊपर लेप कर लेंचा चाहिये । 
इससे पीड़ा बहुत कम होती हैं! 

यदि आँख में काई किटकिदी अयवा काई जन्‍्तु चला ज्ञावे 
तो आज का मलना नहीं चाहिये इससे उसके भीतर जख्म दो 
ज्ञावे का भय है | एक्क रूमाल के काने का पातनो में सिगो कर 


ओर पलक उलदा कर धीरे से आन्च पाछ देना चाहिये। ऐसा 
करने ने दाहिरी पदाधथ था काट निकल जावेगा १ 


(७ कान का दद--चयह पांड़ा बड़ी कश्दायक हाती है। 
मनुष्य इस पीड़ा से बेचेन हा जाता हैं। ऐसी अवन्चा में 
कान का पिचकारी से घुलाना उच्चित नहीं हैं। झाच का 
ऊपर से सक् लेना चाहिये और कान में एक या दो बुँद कड॒चा 
तेल गरम करके डालना चाहिये। यदि इससे भी कम न होते 
तो (737८८छ७९ 0) के दो तीत वृद्ध गरस करके डाले इससे 
ऐीड़ा अदश्य जाती रहेगी। यदि तद भी न जावे तो किसी 
डाक्टर की शरण लेना चाहिये । 


यदि कान के भीतर काई वस्तु ऊँसे चना मदर इत्यादि या 
कोई जन्तु घुस जावे तो, यदि जन्तु का सन्देह हो, तो कान में 
ऊपर दक पानो या कोई तेल सर देदा चआादिये। चह कीट या 
जन्तु स्वयं दाहर निकल आवेगा। यदि मदर इत्यादि कोई 
वस्तु चली गई हो ता पादी ऋुनकुना ऋण्या ऋर अथवा कुन- 
छुना 3070 ]0६0४ से पिचकारी देने से बंद पदाथ या मरा 


हुआ वोट बाहर सिकल आचेगा । 


(७+ यदि नाक के अन्दर काई पदाथ चला गया हो तो 
यहिले छीकने की कोसशिय करें। इससे बहुत सम्धव है कि 
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बह पदार्थ निकल जावे | यदि न निकल तो डाक्टर के पास 
ज्ञावें । 


(६) पेट का दर्द--बह भी कई प्रकार का ओर कई कारणों, 
से होता है जिसके वतलाने की यहाँ आवश्यकता नहीं है । यदि 
पेट का दर्द दस्त होने के कारण हो तो भेजन केचल दूध का 
करना चाहिये ओर २० बू'द हल्का गन्धक का तेज्ञाव एक 
आधी छठांक पानी में मिला कर तीन वार पी लेना चाहिये । 
( (.7000976 ) कलारा डाइन पक बडी प्रसिद्ध औपधि हैं 

कलाराइाइन एक बड़ा शासद् आपाध 
उसका १० या १७ द द पानी में मिला कर पी रूना चाहिये | 
इससे पेट की पीड़ा व दस्त बन्द हो जाचेंगे। यदि पीड़ा और 
किसी कारण से हा तो डाक्टर के पाप जाना चाहिये। 


(७) दाद--इसक लिये गोओआ पाउडर ((702 [0०0ए€7) 
याक्र क इसाफनिक एसिड (367 (3.00 (४.5४०/०४८) से बढ़कर 
अच्छी आपधि कोई नहीं है । थाडा सा गाओ पाउडर कड़वें 
नेल या चेंसलीन में मिला कर रात के लगा लेना चाहिये । 
ओर पातश्काल साफ कर डालना चाहिये। यह ज़रा भी नहीं 
लग; परन्तु कपड़े में दाग अवश्य पड़ जाते हैँ।दाद से 
चचने के लिये यह आवश्यक है कि मनुष्य काई भीगा कपड़ा 
बदन पर न पदिने ओर स्नान के अनन्तर सदा देह भली पकार. 


पाल डाले । 


(८) जल जञाना--मनुण्य कई प्रकारस जल सकता है। 
जव कोई मनुण्य अपस्लि या गरम जल इत्यादि से जल ज्ञावे तो 
तुरन्‍त दी एक स्वच्छ. चस्र का अलली के तेल में मिलाये हये 
चूने के जल मे सिंगो करके जले हुये स्थान में अच्छे प्रकार 


( १७१ ) 


लगा देना चाहिये। कुछ लोगों का मत है कि पड़े हुये छाले 
न तोड़ना चाहिये, परन्तु मेरे मतानुसार छाले अवश्य तोड़ना 
चाहिये । क्‍योंकि थदि छात्ते न तोड़े जाबंगे तो औषधि - का 
[कोई असर न होगा यदि जले हुये स्थान पर वस्च इत्यादि 
'घेपक गया हो तो वहाँ पर से उनके न हटाना चाहिये बल्कि 
उसके आस-पास के वस्त्र फाड़ डालना चाहिये । 


(१) अभि से ( 3िपए ) 

(२) गरम जल इत्यादि से 

(३) तेज्ञाबव ( अम्ल ) 

(8४) क्ञार ( 50078 2९४] ) 


यदि तेज़ाब से जला हो तो ज्ञार (सोडा 5009 ४5८४४ 
०: 5002 ००४०७ ) से जले हुये स्थान को धेाना चाहिये ओर 
यदि ज्ञार से जला हे। ते सिरका था गन्धक के तेज़ाब भें 
पानी मिला कर धाना चाहिये। 


(६) साधारण चे।: - इस पर वहुत कुछ जिखा जा सकता 
है, किन्तु इतना दही लिखना आवश्यक है कि साधारण चोट के 
लिये 77०६०७९ ०६ )00॥706 राम वाण हे ज्ञहाँ पर चाट लगी 
हे! वहाँ पर यद ओऔषधि तुरन्त ही लगा देना चाहिये। यदि 
चेट जोड़ों पर है| ते। उस जोड़ से काम न लेना ज्ञाहिये 
ओर उसके आराम से रखना चाहिये । 


(१०) विषेले जन्तुओं का डंक मारना व काटना3-- 


(अ) साँप--जहाँ पर सर्प काटे उसके ऊपर ३ स्थान पर 
कस कर वाँध देना चाहिये जिसका ( [.8०८०० ) कहते हैं ॥ 


€ १७२ ) 


इससे रक्त वहाँ पर कम पहुँचेगा ओर विष जल्दी ने 
'फैलेगा । 


काटे जगह के साफ चाकू था अस्तुरे से चीर देना पदक ये 
जिससे खून वह जाये और उस चीरे हुये स्थान पर पादशस 
परमेनगनाद ( ?०६३५७ ४० ?८7798897906 ) के धीरे धीरे 
मलना चाहिये । 


(ब) विच्छू--इसका भी ऊपर को तरह उपचार करना 
चाहिये । 


(स) वर इत्यादि--इनका विप हल्का होता है। जहाँ पर 
डंक मारा हा ५ .02 &87970743 7678५ था ]76ए/८ 
॥00॥9९ ) लगा दे छोक है। ज्ञावेगा । 


आहतो की पहली सहायता 


आहतो की पहली सहायता करने वाले को शान्त-चित्त 
ओर चैण्यवान होना चाहिये। किसी हालत में भ्षी उसको 
घबड़ाना न चाहिये | कफिसी चोट या बीमारी की चिक्रित्सा 
करने के पहले यह ज्ञान लेना आवश्यक है कि बात क्‍या है- 
ओर मरीज़ को किस तरह आराम पहुँचेगा। रुगर ऐसी. . 
हालतों मे, जिनमे खून बह रहा दो या किसी ने विष खा लिया 
हो, सहायता करने वाले को ज़रा भी देर नहीं करनी चाहिये ४ 
उचित उपायों को तुरन्त काम में लाना चाहिये। 


अगर दो सके तो छोटी छोटी चोशें को छोड़ कर हर 
हालत में डाक्टर के चुलवाओओ | डाक्टर के आने तक याँहो 
न बैठ कर मरीज़ को आराम पहुँचाने की चेष्टा करो। यदि 
वहाँ पर भीड़ हो तो उसे पीछे दृटाये रखो और मरीज्ञ के तंग 
कपड़े को ढीला कर दो । यदि मरीज़ का चेहरा पीला है तो 
उसको चित लिया कर उसका पैर ज़रा ऊँचा कर देना 
चाहिये। यदि उसका चेहरा तमतमाया हुआ है तो किसी 
कपड़े या ओर किसी मुलायम चीज़ को उसके सिरहाने रख 
दो जिससे उसका सिर पैरों से ऊँचा हो ज्ञाय । 


यदि कपड़े उतारने की आवश्यकता हो तो उसे धीरे धीरे 
क़ाट कर अलग कर लो। जूतों को भी चोट की हालत में 
सावधानी से उत्तारना चाहिये उनके तसमों को काट कर उन्हें 
उतार लेना अच्छा है । 
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तुम यह न समझो कि अब हम डाक्टर हो गये। पहली 
-सद्यायता जानने और उसका प्रयोग करने स केवल तीन मत- 
-लब हैं:-- १) कए को डाक्टर के श्रान तक बढ़ने से रोकना 
(२) अगर हो सके तो उसे कम वर देना और (३) आकस्मिक 
-आपत्तियाँ भें ज्ञितना जल्द हो सके उचित ध्यान देना । 


सब से पहले, छोटे-मोदे कष्टों को दूर करने के डपाय 
जानना चाहिये । थे नीचे दिये जाते हैँ:--- 


जलना या झ्लुलसना--जले हुए भाग को हवा से 
बचाओ यह पहली ज़्रूरों वात है । इस क लिये उजले कारज़ 
रूई या आये से उस भाग को ढक दो । श्रगर छाले उठ आये 
हाँ तो उनको मत तोड़ी । एक साफ़ कपड़े का टुकड़ा, नारियल 
या जैतून के तेल में, जो समय पर मिल सके, सिगोकर जख्म 
पर रख दो । आधा चूने का पानी ओर आधा अलसी का तेल 


दोनों को मिलाकर जो पीला पीला मरहम सा वन जाता है 
जले हुए की ,अ्रच्छी दवा है । 


बहुत .ज्यादा जल ज्ञाना बहुत आपत्ति जनक है और एसी 
अवशा में डाक्टर का ज़रूर चुलवाना चाहेए। 


कट जाना या घाव का होना---हर तरद् के ज़ख्मों के 
साफ़ रखना चाहिये। उनको भेले हाथों से मत छुओ और उन 
पर भूल कर भी मैलो या रंगीन पट्टी न बाँधा। जर्प में 
“गन्दगी या कोड़ी के पड़ जाने से ज़रूम जहसला हो जाता है" 
ओर तब उसके अच्छे होने में देर लगती है। ज़र्म को धोने के 
लिये कारबोलिक लोशन या खूब उदाल कर ठंढा कर लेने के 
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याद पानी या इस पानी में कुएँ में डालने थाली दवा “परमेंगे- 
नेट आफ पोटाश” के चार-पांच कर्णों के! घेल कर काम भे 
लाओआ। अगर यद न मिल सके तो ज्ञरूम पर टिंकेचर आये।- 
'डिन का लेप करो | फिर उस पर वेरिक लिन्द भिगो दर 
रखे ओर तब साफ पट्टी से बाँध दे। | ज़र्मों की चिकित्सा 
करने में नीचे दी हुई बातों पर ध्वान देना चाहिये;--- 


खून के वहन के बन्द करना । 
 ज़रूप के साफ करना । 


यदि आवश्यकता हो तो ज़र्मी हिस्से के खपश्चियों 
ओर गलपट्टियों से आराम में रखना । 


#चे 


0. 


४. अगर वेहेेशो इत्यादि दो ते। उसका दूर करने का 
उपाय करना । 


गला घट जाना--शक्षव से पहले गले में लपटी हुई किसी 
चीज्ञ के ढोला कर दे | गले में अटकी हुई चीज़ को डँगली, 
चम्प्रत्र के दस्ते था और ऐसी चीज़ से वादर निकालने की 
कोशिश करो । अगर ऐसा करने में के हो जाबे ते। और भी 
अच्छा है। अगर ऐसा न हो सके ते सर के! आगे की ओर 
'कुका कर दोनों कब्चों के बीच पीठ पर धमक्के लगाओ। इससे 
अटकी हुई चींज़् अपनी ज़गदह से हट कर शीघ्र ही वाहर निकल 
पड़ेगी । अगए छेाटी छोटी चीज़ें, जैले वदन था मोती निगले 
गये हो ते। रेड़ी का तेल पिला देता चाहिये। अगर वह चीज़ 
हवा की नली में आ पड़ी है ते। डाक्टर के घुला भेजे और 
मरीज़ के उलटाये रक्‍खे। जिससे धाँसा आने से चह चीज़ 
बाहर निकल पड़े । 


( रद ) 


आँख में किसी चीज़ का पड जाना-जिस आँख मे 
काई चीज़ पड़ी हुई है उसकों मत मले दूसरी आँख को 
मले। | जिस आँख में कुछ पड़ गया हो उसे बन्द कर ले। 
जिससे उसमें आँसू जमा हो जाय । तब उसे खाल दो, इस | 
तरद आँसू के साथ पड़ी हुई चीज़ भी वहकर निकल जायगी 
यदि ऐ था करने से चीज़ नहीं निकलती तो पूड़ी कि नीचे के 
पलक में कष्ट हे ते मरीज़ से कहो कि वद ऊपर के ताके ओर 
तुम पलक के नीचे अंगृूठा रख कर पलक का नीचे वे ठरफ 
खींचे। ओर एक साफ रूमाल था कपड़े का किनारा पानी में 
भिगा कर तकलीफ़ देने वाली चीज़ का निकाल डाले | ऊपर 
के पलक की तकलीफ़ का दूर करने के लिये मरीज़ का एक 
कुरसी पर विठाओओ.ओरः उसका सर पीछे की तरफ भुका दे। । 
उसके पीछे खड़े देकर दियासलाई यथा इसी तरह की गेल 
सलाई पलक पर रख कर उसके वालो से पकड़ कर ऊपर की 
तरफ सलाई पर लोट दे | इस तरह पलक जेव की तरह उलट 
जावेगी ओर तब तुम पड़ी हुई चीज़ के। पहिले बताये उपाय 
से निकाल सकते दो । इसके वाद एक या दे। बूँद रंडी का 
तेल आँख में डालने से बड़ा आराम मिलता है । 


अगर केाई धारदार चीज़' झाँख में पड़ जाय तो डाक्टर 
का चुला भेजना चाहिये ओर उसके आने तक एक या दो बंद - 
कर [ ७३ 
रड़ी का तेल आंख में डाल देना चाहिये । 


नाक था कान में फ्रिसी चीज़ का घुस जाना--डाक्टर 
से सलाह लेना अ्रच्छा है। यदि कान में केई कीड़ा घुस गया 
है तो राशनो के पास कान के ले जाओ, वह निकल आधचेगा। 


कभी कभी तेल देने से भी लाभ होता है । 
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फोन का द्दे --एसमें सकने से झ्राराम मिलता है। गर्म 
कपड़े से या गे पानी की बेतल स कान के सके | सीठे तेल 
के गम कर फे दो-वार घून्द्‌ फान में डाल पार रु छगा पे। 
सेल इतना गरम भ ऐ कि कान जल ज्ञाय। 


दाँत का दृद-- यह दद दांतों फी लराबी से ऐता ऐ। 
जर्दी पर ददे ऐप रहा ऐ झगर वहाँ पर दाँतों .फे धीच के 
सन्‍्थ्र मालूम ऐतता हऐैते उसे रुई पी फुरेरी स साफ कर दे। 
अर तब ज़रा सखी रई के लॉग के तेल में सिगे। फर उसके 
झनन्‍्दर सए दे | अगर काई रन्ध न मिरोे ते जय सो रई के 
कपूर के अर मे सिगे। फर मस डरे फे घादर की तरफ छागा दे। । 
, कान के ददं फी तरह इस ददे मे भा सकने से लाभ छोता है। 


पेट में ऐंटन--यद दर्द श्रनपच फे फारण ऐ। जाया फरता 
है। पेट केश सकने से छाथवा मलने से प्रायः शाराम मिलता 
है। थाड़ा सा पेपरमेंट गम पाती में छाल फर या अदरक यथा 
से|3 फो गमें गमे चाय पीने से घड़ा फायदा ऐता है। पर 
बरता भी कभी फभी लाभदायक ऐैता ऐ । जे फुछ भी ऐ।, 
डाक्टर से सलाह लेना अच्छा ऐै। 


विप खाना--शेगी के प्ेदरे फेा देखे | पता सगाश्रोफि 

होठों पर धब्बे हैं या नहीं, सुंद से फिसी तरह पी गनन्‍्ध शा 

रही है, रोगी घयाता है था जुपचाप पड़ा है, रोगी फा चेहरा 

तम्तमांया एक ऐ या शोर किसी तरद फा है, रोगी फी आस 

श्रंदर घुसी एई है था मामूली एलत में हैं, शॉँस की पुतली 

छीदी है ,था बड़ी, उसके कपझें पर किसी तरह पे दाग' तो 
१२ 


( (७८ ) 


नहीं हैं, रोगी सोना चाइता है था नहीं। इन तमाम दातों केा 
अच्छी तरह जान कर डाक्टर का ख़बर भेजे । तव तक तुम 
नीचे दिये उपाय कर सकते हो । 


अगर हे।ठों पर-दाग नहीं है तो मरीज्ञ के कु कराने की 
'केशिश करे, उसकी हलक में पर डाला, नमक मिला हुआ 
ग़ुनगुना पानी पीने के दे, था राई ओर गसे पानी पिलाओ | 
पहिले .उस कुछ दूध पिला दो जिससे ज़हर इकट्ठा हे। जावे | 
लेकिन अगर होठें पर दाग है तो के मत कराओ क्योंकि इससे 
उसकी तकलीफ और ज्यादा बढ़ जावेगी और थवि- जलाने 
वाली ज्ीज़ वाहर निकलेगी ठो बद कंठ का भी जला देगी-। 


इस हालत म रोगी का अंडे की सफ्फंदी या ८ आदा 
खिलाओ । ३2.2. ' 


अपय्गम जैसे नींद लाने वाले ज़हरों में रोगी के के कराशं 
ओर तब उसे गाढ़ी गाढ़ी चाय या काफी पिलाओ । शेगी केा 
से।ने भत दो, उसके इधर उधर टहलाओ या उसके मुँह पर 
पानी के छीटे दे । किसी तरह उसे जगाये रखा । 


भ्रिड़ या मधु भकखी का डंक मारना--चावी से दवा 
कर डंक के! मिकाल दो इसके वाद अमे'निया यथा साडा मल 
दो । परमेंगेनेट आफ़ पेटाश मल दे नहीं तो सीगा हुआ नमक 
ओर भीगी हुई भिट्टी का लेप कर दो । ' 


भूजों का आजाना -- गदंन ओर कमर के ऊपर वाले 
कपड़ा को ढीला कर दो , भीड़ के हटा दो । और अगर 
मकान के अंदर हो तो छिड़की खोल दो जिससे रोगी को 
खूब हवा प्रिल सके। चेहरे , हाथों और सीने को ठंडे पानी 
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से धो दो , अभोगियां संघाओ ओर दाथ पैसों को अंदर की 
तरफ़ को मलो । जब रोगी घू'द सके तव गर्मी पहुँचाने वालो 
नशीली चीज़े देना चाहिये पर यह उसी हालत में करना 
चाहिये जब पूरा विश्वास दो जावे कि शरीर के किसी भीवरी 
अंग में खून नहीं निकज्ञ रहा है । 

लू लग जाना --+ सर , गरदन और सीने को पानी से 
ठंडा रक्‍्खो जब तक कि शेगी को चेतनता न आ जाथ। 
इसके बाद रोगी को गम कम्बलो में लपेट किसी अंधेरी जगह 
में रक्खों ओर उस पर पूरा ध्यान रकखो जब तक बह निरापद 
न हो जाय | लु में कच्चे आम भून कर उसका नमकीन पना 


भी लाभदायक होता है भ्ुने हुये आम के शूदे -की शरीर पर 
लेप भी किया करते हैं । |] 


(१) रोगी के वेठाने यां लेटने की हालत --- 


जिस भाग से खून निकलता 'हो उसे ऊँचा रखना चाहिये 
क्योंकि खून ऊपर को कठिनता से चढ़ना है । 


(२) ठंड -- ठंडक से कटी हुई नालियें के सिरे खुकड़ 
जाते हैं और खून का बदना रुक जाता है , इसलिये वरफ या 
वरफ के पानी से भीगे हुए! कपड़े को चोट पर रखने से खून 
का वहना रुक जाता है 

(३) दवाव -- डेंगेलियों से , गद्दियों से , पद्चियों से था 
दूसरी चीज़ों से , जैसे टूर्नीकेट से , पहुँचाया जाता है । 

दबाव डालने की चार विधियां हैं 

(अर) जँगली और अंगूठे से: । 

( व) गद्दी और पट्टी. से ।. 
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(स) जोड़ों के! ज्ञोर से सोड़ने से । 
( ड ) हर्नीकेट से । 
दवाव डालने के सब विधियों मे उगलोी अर अंगूठढ का 


ढवाव सबसे बढ़िया है। उंगली या अंगूठे के! आहत रग के 
मुँद पर द्वाओ | खून बन्द दी जायगा । 


झगर घाव के ऊपर दी दवाव डालना असम्भव हो तो 
जिस नली से खून 
वह रहा हो उसके 
एक्र इड्डी के ऊपर 
दवाओं । जब अच्छे 
'खून की नाली कट 
जाती है तव॒धाव से 
ऊरर हृदय की ओर 


दवावों डाला ज्ाता 
है ओर जब चुरे खन की नाली कट जाती है तो घाव की 
दूसरी ओर । 


गद्दी ओर पट्टा :-- गद्दियां रुमालों को , नेकरचिफों के। 

, था पणड़ी के टुकड़ों के कड़ा लपेटने से तेयार हो सकती हैं। 

' पत्थर , काग , सिक्के था लकड़ी के थुकड़े लपेटने से गद्दी 

वहुत मजबूत बन सकती है। गदही का पट्टी से इस तरह से 

खिर करना चाहिये कि खून के बहने वी जगह पर खूब 
दवाव पड़े । 
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गद्ठी ऑर जोड़ों को ज्ोर से मोइना :-- खून बन्द 
करने का यद्द वहुत अच्छा ढंग हैं। इस ढंग से रण कुककर 
पट्टी से दृव जाती हैं ओर ख़न नहीं चिकल सकता । 





टनींकेंट +-- एक पत्थर था लकड़ी के कड़े छुकड़ें के एक 
कपड़े में, लपेटो और उसके खून को नली के ऊपर रक़्जो 
ओर तब चेोरटीले दिसले के चारों तरफ एक रूपमाल की निकेनो 
पट्टी को ढीली ढीली बाँध दा। । इस ढोली पट्टी के भीतर पक 
पंसखिल या लकड़ी के दुकड़े के डालकर एंठ दे।। लकड़ी या 


। 





पंखिल का पडी हुई दालत में रखने के लिए. एक और पट्टो 
से उसे मज़बूत कर दा | 

आयने अक्सर आदमियों के पैें में घरृर्रों हुई गाडदार 
नस देंखी हागी। इनके अंग्र जी में वेरीकास 
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शंस बेनस ( ४४7- 


( .१८२ ) 


-९058 ए205 ) कहते हैं। जब ऐसी, न्‍ नसी से "खून निकलता 
है तो ज़ख्म के ऊपर नीचे दोनों तरफ दवाव डालने की 
ज़रूरत पड़ती है। खूत रुक जाने के वाद जेसी घाव की 
चिकित्सा ऊपर वतलायी ज्ञा चुकी है बवेंसी ही करनी 
चाहिये । 


ऊपर कही हुई वात शरीर के, वाहर की तरफ़ खून के 
वहाव से सम्पन्ध रखती हैं। लाकेतत अगर खून का बहाव 
अन्दर वी तरफ पेट में हो रहा दो तो उसकी, चिकित्सा करने 
के लिपए्ट डाक्टर के धुलवा भेजा , रोगी को विलकुल चुपचाप 
लिटाये रकखो , शरीर पर से तंग पह्िनी हुई चीज केा ढीला 
कर दे। , वरफ के छोटे २ डुकड़े चूसने के दे। , ओर नशे को 
काई चीज़ भूल कर भी मत दे। । - ह 


नाक से खून का वहना :-- रोगी के खुली हवा में या 

् हक थे किक. 9. 
खुली गिड़की के पास विठाओं ओर उसके सर का ज़्रा सा 
पीछे की तरफ ऊ्ुका दे। , वफ़ के डुकड़े या ठंडे पानी वी गद्दी 
नाक पर ओर गद॑ने के पीछे की तरफ लगाओ , पेरों को गरम 
पानी में रख दे। | अगर खून का बहना ते रुके तो रुई के फ़ाये 


का चथने के अन्द्र भर दा ओर उसके चहीं रहने दो जब ठक 
खून का वहना रुक न जावे । 


हड्डी का टूटना , उसका वांधन्ता,ओऔर काम निकालू 
खपच्चियाँ -- ज़ब किसी भाग की हड़ी ८ जाती है तो बह 


हिस्सा लम्बाई में घट जाता है और उसदी इधर - उधर 
की शक्ति जाती रहती है । 


» 
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मं 


शुगर यह समस्त से न स्ाये फिशहीहरदी हे या नए दो 
उसकी चि७४झिध्ता ह्शे छुश छ डी करे सर ते पे ज्नेरे द्टानि 
नहीं है। उससे उपयो इत्पादि दोध रूफते ऐै। 
हुटी एरई हट्टो के देश प्रकार हैं। रूझा ( राधा ) छोर 
(जाघकापे १ सादा चह हे क्लिससे श्प्गेव्द कर 
जाल शोर माँस के इन्द्र रह जाये और दुएस बह है जिसमे 
ही टद रूर मांस झोर खाल के ऊपर निकल झावे। ऋझूगर 
ही हुए झर बाहर न सी निडले सुगर सांस श्तेर छाल एस 
तरह फट ज्ञाय कि हूटी छुरे कयद तक वाहिरी हवा पुल 
ज्ञाय तो यद चाट दोहरी समस्ी जायगी । 


हटी एुई इही को सिक्त्सा करने में पहिली बात यह है 
कि खून का बहना रोक दिया जाय झौर तब घाव की सरएमत 
पट्टी की जादे। ससके बाद झादी तरह पर हुटी एई हुड़ी को 
चिकित्सा करी चाहिए । | 


पहिली सदायदा का सिद्धांत यह हैकि चौट- चपेट 
को धधिक ददने से रोडना चाहिये। रसीलिए सादी चोट पर 
भी पूरा २ ध्यान देना चाहिये क्योकि थोड़ी भी झसावधानी 
से झादी चोट भी झडिन बन जाती है। हर हो सफे तो सेमी 
केए जहाँ पर चोट लगी है उस हुगह से न हटाना चाहिये 
जब तक कि सोेगी को रपशियां लगाकर सुरक्षित नकर 
लिया ज्ञाय । 

झाप निकालू ऊफ्शियां , झज़वारों को भज़बूतो के साथ 
लपेटने से , लकदी के सीधे इकडों से , स्काउट के डेडे था 
भेडियों की लफड़ियों से , पेह दंगे सीधी २ डाल काट लेने 
से वन सकती हैं ॥ 
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एक खपच्ची टूटे छुए अंग के ऊपर रखनी चाहिये ओर 
उससे चीचे ५ खपच्चियों के इस्तेमाल करत ले पहल उनके 
उस तरफ , जो अंग से मिला *हे, किस सुलायम चीज़ 
( लपेटी #ई पद्धियाँ , रई , नेकस्वीफ , साफा आदि! को 


शद्दियाँ लगा देना चाहिये । 


पदिली सद्दायता के काम भें तिकेनी पद्चियाँ अधिक 
डपयेगी होती हैं । वे चौड़ी , तंग श्रीर खुली हुई जिस तरह 
चाहो इस्तेमाल हो सकदी हैं। पध्टियों का काम निदालन के 
लिए साफ , धोती , रुमाल इत्यादि काम म॑ लाये जा सकते 
द्द्‌। 
पद्दिली सहायता में पट्टियाँ के सिरे बाँधने में “रोफ 


गाँठ काम से लायी जायी है। प्रायः पट्टी छोटी पदड्ठ जाने पर 
सेफरी पिन इस्तेमाल करने हे , तैकिन इसके लगाने म॑ साव- 
घानी न की गई तो चद् रोगी के माल में छुम ज्ञातो हे । 

वड़ी गलपट्टी बाँधने के लिये रोगी के अपने सामने रक्खो, 
पद्दी दी नोक के! अपने एक द्वाथ भ लो ओर दूसरे दाथ में 
उसका एक सिरा पकड़े , पट्टी के। छाती पर इस तरह रक्‍्खा 
कि नोक छातो ओर आदत वाज़ वी तरफ को कोहनी के बीच 
में हो , एक सिरा तंदुरुस्त कन्‍्धे पर ले जाओ , कोहनी केा 
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मोड दो ओर ज़रूती तरफ की कलाई और हाथ के पट्टी पर 
इस तरह रकखो कि उथेली कोहनी से ज़रा ऊँची रहे, चाद 
को पट्टी के नीचे के सिरे को ऊपर की तरफ़ लाकर ऊपर के 
सरिरे से वाँध दो, नोक के कोहनी पर मोड़ कर सेफ्टीपिन 
जगा दो । 

हैँ पली की हड॒दी का टृए्ना--घोड़े पर से था वाइसि- 
किल पर से गिरने में यथा दाकी फुय्वाल में गिर जाने से ज़ब 
कोई आदमी अपनी हथेलियाँ के वल आ पड़ता है तो हँखुली 
की हड्डी द्रव ज्ञातो है। 

दँखुली की हड्डी पर सूजन आ जाती दे ओर रोगी दद की 
शिका थत किया करता है 

चिह्ित्मा- गदंन पर थदि नेकटाई इत्यादि हो तो उसे 
उतार दो और कमीज्ञ के वरन खेल दो, अगर कोट पहिने हो 
तो उस््र धीरे से उतार दो, एक पद्टो या रुूमाल के मज़बूती से 
लपेट कर गद्दी बना लो ओर उसको चोट खाई हुई बगल में 
दवा दो, कोहनी के। कुका कर वाजू के! हाती पर ले आओ, 
झोर लटके हुये कंधे के धीरे धीरे उठाकर अच्छे कंधे की सीघ 
में ले शाओ ओर ध्यान रकक्‍्खो कि दथेली सीने दी तरफ रहे 
और  अंगूठा ठोढ़ी की तरफ इसके वाद सामने दी हुई तसवीर 
“की तरद् एक दूखरी पट्टी से वाजू को मज़बूती से बाँध दो । 

इस लेट में गल पट्टी कभी नहीं लगाना चाहिये, वाजू के 
बेकार हिलाना डुलाना नहीं चाहिये ओर मन असावधानी से 
जल्दी ही करना चाहिये । 


वाज़, की हडडी का टृटना--केहनी के झुका कर वाजू 
के छाती पर लाकर समकेाण वनाओ, जो चीज़ मिल सके 
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उसकी चार खपचियाँ वना कर एक २ वाजू के भीतर, बाहर, 
सामने ओर पीछे की तरफ़ लगाआ, यह खपनच्चियां काहनी से 
कंधे तक लम्बी होती चाहिये सिवाय सामने वाली खपनच्ची क 
जो काहनी के कुफाच से ज़रा ऊपर रहना चादिये। अगर दो - 
ही खपच्ियाँ मिल सक तो एक के नीचे ओर दूससे फेो ऊपर 
की तरफ़ लगाओो, क्योंकि इन दोनों जगहों का सहारा देना 
चहुत ज़रूरी है, ।खपच्चियों के। अपनी जगह पर कायम रखने 
के लिए दो पद्टियाँ एक चे।द के ऊपए और दूसरी नीचे बांधे, 
पहिले ऊपर की पट्टो को बाँध लेना चाहिये, तब छोटी गलफ्ट्टी 
लगा दो । ध्यान रहे कि वाजू में कटका न लगे नहीं ते चेषट 
की और भी चुरी हो सकती है । 


अगले वाज़ की हड्डी टूटना-क्रेहनी के सम कोश 
वनाओ ओर हाथ के छाती पर इस तरह रक्खो कि हथेली 
अन्द्र को तरफ़ और अंगूठा ऊपर की तरफ़ रहे, किसी आदमी 
से कहो कि दाथ के! इसी हालत में पकड़े रहे । दे। खप[प्वर्या 
लगाओ जिनके नीचे गद्दी ज़रूर रहे, यह खर्पाच्चयाँ अगर मुम- 
किन हो ता कलाई से छुछ ज्यादा चौड़ी हों। एक रूपच्ली 
कोहनो के भीतर की तरफ से उगलियाँ के सिरे तक और दूसरी 
फाहनी के वाहर से हाथ के ऊपर तक लम्धी होनी चाहिये, एक 
पतली पट्टी पदिले ऊपर के रूिरे पर, फिर नीचे के रे पर 
और आख़ीर में फ्रेकचर के दोनों तरफ़ लगा कर खपच्चियों के 
बाँध दो, और ठव बड़ी गलपट्दी लगा दे। । 


जबड़े की हड्डी का दृटना-इस तरह दी चोट आने से 
दार्तों की पंक्ति बिगड़ जादी है, मुंह एक तरफ के लखक जाता 
है और मसड़ों से खून बहने लगता है। 


के 
वचिफ्ित्सा--ठुड़ी में दथेली लगा कर नीचे के अबड्े के 
ऊपर के जबड़े के साथ दया दा, एक तंग पट्टो के बीच झड़ी 
के नोचे रखकर उसदे सिरे वा सर पर से ठोदा काम के सामने 


[र नीचे लाआओ, आ्रार लम्बे विरे को बडी के सामने लाकर 
दइसरे विर से बाँध दा । 


इन बाल आदमी पर वनावटी सांघ- शंगी का पानी 
से निकलते ही बनावटी साँस देना शुरू करना चाहिये | कपड़े 
उतारने यथा ढीले करने में समय नहों खाना चादिये | वनावरटी 
सास दन का काम दा तीन घगदे तक ज्ञारी रखना आाहिये 
ज्ञय तक कि डाक्टर न कह दे कि अब जान नहों ह। रोगी में 
गरमाहट ओर खूत करा दौरान बढ़ाना उस समय तक स्थगित 
रखना चाहिये जब तक कि उसमे असली सांस आती देख न 
पड़ने लगे । वनावटी सांस देने का काम शुरू करने के साथ दी 
किसी डाक्टर के बुलवा भेजो. ओर सूखे कपड़े, गरम पानी 
की बोतल मेगवाने का प्रवन्ध कर लो 


विट्ित्सा- पाती से निकलते ही रोगी के पट लिया दे, 
डसकी वाज्ञुओं को फैला दा ओर चेहरे को एक तरफ कुका 
दे। | उसके मुंद और नाक को साफ़ कर के उसके एक तरफ़या 
अपनी टागों को इधर उधर रख कर घुटनों के बल बैठ जाओ । 
रागी के पीठ के नीचे वाले द्ि्से पर दथेलियाँ रकखे, 

तब शआगे थी तरफ झूको और धीरे घीरे ठोक नीचे की तग्फ 
मजबदी से छाती के पिछले श्रार नीचे वाले द्िम्स पर दवाच 
डालो, इससे हवा वाहर निकलतो हैँ । उसके बाद अपना बदन 
पीछे की तरफ भूकाओ ओर दवाव कम कर दो, लेकिन हाथों 
के मत हटाओ इसल हवा अन्दर आती ह। बाहर को साँस 
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निकालने और अन्दर की तरफ लाने की इस विधि को १२ से 
१५ बार प्रति मिनट करना चाहिये, अगर इस दवाव से शीघ्र 
पानी नहीं निकलता है तो मुँह को साफ़ करो ओर उंगलियों 
से पकड़ कर जीम बाइर खीं व ले, लेकिन ऐसा करते समय 
ख़यात् रक्त कि दांती 'विलऊुल खुली रहे क्योंकि आदमी 
अपने दाँतों से वड़ी चुरी तरह काटता है । 
जब असली साँस अच्छी तरह चलने लगे तब ऊपर दी 
हुई विधि के रोक दे।। रोगी के ध्यान पूर्वक देखो, अगर 
साँस धीमी पड़ने लगे तो फिर पहिले की तरह वनावदटी साँस 
देने की क्रिया शुरू कर दो । 
जब साँस चलने लगे तो रोगी को एक करवट लिया दो 
ओर उसमें गरमी और खून के दृ।रान के बढ़ाने की विधि शुरू 
करे । 
जात आ जाने पर जब रोगी के घू'टने की शक्ति पूरी तरह 
आ जाजे तव उश्केा थोड़ा सा दूध विलाना चाहिये। लेकिन 
रोगी का तिस्वरे पर ही रहने देता च।हिये और उसके खुलाने 
की कोशिश करनी चाहिये । 


आयु ओर आश्रम 

यदि हम सारतठवष् के प्राचीन साहित्य तथा सभ्यता का 
अध्ययन वर ता हमें मालूम होगा कि हमारे पूर्वज दीर्घायु तथा 
इएच्छानुसार मरने चाले हुआ करते थे। वे वाल अथवा युवा- 
वसस्‍्था में ही काल के श्रास नहीं वनते थे । उन्होंने अपने बल, 
बुद्धि, परिभ्रम और अनुभव से जीवन वृद्धि का आदर्श मार्ग 
ठुढ निकाला था जिसका अनुसरण वे नियमानुसार करते 
थे। सर्व साधारण मनुप्य की जीवनयात्रा सो ब्ष परयेन्त 
हुआ करती थी। “शतायुर्वेंः पुरुष” यह वेद भगवान का 
चचन हे । 


परन्तु समय को गति निराली है। भारत वसुंधरा की 
सनन्‍्तान अब अल्पायु हो गयी है । उसमें वल नहीं है; वल हीन 
होने के कारण वह निरुयोगो और निर्ध हैं। नि्धनता ही सद 
दुखों की जननी है। हमारी इस शोचनीय स्थिति का मुख्य 
कारण यद है कि हम अपने प्राचीन संस्कृति के भूल गये हैं 
ओर फलस्वरूप हमें सर्चन्न अ्रवनति ही दिखाई दे रही है । ऐसे 
'सकआ में हमें कविवर कालिदास के इन चचनों की सुध आती 
कस्येकान्तं खुझमुपणगतेा दुःखमेकान्ततोवा । 
नीचेगछ॒त्यपरि च दशा चक्रनेमिक्रमेण ॥ 
कोई भी पधराणी सदैच खुखो अथवा रुदेव दुखी नहीं रहता । 
घूमते हुए चक्र की भाँति उसकी दशा में परिवर्तन होता रहता 
है। यद सिद्धान्त प्रत्येक व्यक्ति तथा प्रत्येक राष्र के लिये लागू 
है। उद्योग और उत्साह से हमारे दिन फिर सकते हैं। यदि हम 
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सो चर्ष जीवित रहना चाइते है तो मार्य का अच- 
सरण करना छआाहिये।| आर्यऋषि मसहर्पियों ने अविश्रान्च परि- 
श्रम ओर खान मच से सृत्य-लोऊ के परवालियों के लिये आश्रम- 
व्यवस्था देत है। सनुप्य-स्वटाव ओर पकंति के नियम्य के 
अनुसार ऋश्रनों की रचना दी गई है। ये आश्रम क्रमानुसार 
इस प्रकार है :--त्रह्मचर्य, गाइईल्‍थ, वान्प्रस्थ ओर संन्यास । 
पत्येक्त आश्रम के नियम हे ओर नियम्त का पालन करना ही 
धर्म कहा गया है। पत्येक आश्रम में मन्नप्य के २० वर्ष रियास 
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आाधश्चवम यन्त्र आत्मेान्नति व्क्ो 


ब्रह्म दया भ्रम 


इस आश्रम्त में रहने वाला मनुष्य वरह्मचारी कहलाता है | 
व्रह्मर्याश्रम का मुख्य उद्द श्य ज्ञानाजन तथा किद्याभ्यास है ६ 
सझातव-जींत्रच का सफलता का विच्चा एद्क प्रधान अंग 57 
विद्या के विचा कोई सी धाणी शोभा नहीं पाता | पत्येक देश 
आर पत्वेक काल मे विद्या का बड़ा मान होता है। किसी देश 
गे सभ्यता का पता उस दस के साहित्य से लगता हैं । विद्या 
हा राउठातांत का एक पचल साधन ह। पत्यक्त प्राणा का 


विद्यास्धालस करता चाहिये आर इसीलिये इस आश्रम की 
रखना का बह ह्द्व 


सलार मे नाता धकार के शात्र ऑर कलाये हैं । समय वें 
गात तथा दूर की आवश्यकता उुलार उपयुक्त विद्या तथा कला 
काशल का ज्ञान प्राप्त करना चाहिये। जहाँ ठक हो सके 


विद्यार्थी के उसी शात्र का अध्ययन करना चाहिये जिरूमें 
है खाभाविक रुचि ह्ठी। 
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जविद्याभ्यास के साथ शारीरिक वल बढ़ाता भी विद्यार्थी 
का आवश्यक कतंव्य है। ' शरीरमायं झलु धर्म साधनम ! 
कालीदास के यह चचन विलकुल सत्य है । जीदन संग्राम 
में वही मनुष्य अधिक समय तक जीवित रह सकता है जिसके 
शरीर में शक्ति है। शरीर में बल बढ़ाने के लिये प्रत्ति दिन प्रातः 
ओऔर सायंकाल व्यायाम चथा शुद्ध श्रन्न , खच्छु जल और 
निर्दोष वायु का सेवन करना अत्यंत आवश्यक है । ब्रद्यचारी 
को जितेद्रिय दाना चाहिये। जितेन्द्रियताही उसका मुख्य 
तप है ओर वल और वुद्धि के विकास का रूवोत्कए साधन 
“है । तात्पय यह कि त्रह्मचारी के आरोग्य शात्ध का अध्ययन 
ओर उसके अनुसार आचरण करना चाहिये । 
शारीरिक ओर मानसिक उन्नति के साथ यहायचारी को 
चरित्र संगठन के नियमों का पालन करना चाहिये । 
विद्याभ्यास का अर्थ केवल लिखना पढ़ना दी नहां हे किन्तु 
आत्मेत्नति ओर शुद्ध आचारण की शिक्षा. प्राप्त करना भी है। 
साहित्य के साथ उसे धर्म का भी पाठ पढ़ाना चाहिये । रूच्य 
ओर प्रिय भाषण , धर्म पालन , गुरु भक्ति , इंद्रिय निम्नद और 
सत्संग आदि उत्तम गुणों से चरह्मचारी के! विभूषित होना 
चाहिये। वही आदश बह्मचारी है जो इन नियमों का पालन 
मनसा , वाया , कमंणा करता है। ब्रह्मचयोंध्रम सब आश्रमों 
में प्रथम आश्रम है ओऔर इसीलिये भविष्य जीवन की सफलता 
इसी पर निर्भर है । 
गृहस्थाश्रम 
थद्द आश्रम मनष्य जीवन का दूसरा विश्रान्ति स्थान है। 


इसका कार्य क्षेत्र विल्‍्तृत है। ज्ञिकश्ष विद्या ओर कला का 
अ्ध्ययन:मलु॒ुष्य ने ब्रह्मचर्याश्वम में किया है उसका प्रत्यक्ष 
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अनुभव उसे इस आश्रम में करना दोता है। पूर्ण योचनावस्था 
में मजुष्य इस आश्रम में प्रवेश करता है। प्रवेश करते ही 
उसका विचाह होता हैँ ओर उसा समय से उसका उत्तर 
दायित्व बढ़ जाता है। संसार रूपी नाटक का यह आश्रम एक 
प्रधाव अंक है । इसमें साया के अरूत दृश्य हमे आकर्षित 
करते हैं। मद , माह , क्रोधादि के तीक्ष्ण वाण तथा कुछुमा- 
युद्ध के कोमल बाण शरीर के वेचेन कर डालते हैँ । वद्दी 
मनुष्य आदर्श गृहस्थाभ्रमी है जो इन पर विजय धाम करता 
हुआ सन्‍्मांग से चिघ्ठुख नहीं होता । 


गहस्थाशक्रम के सफलता क्री कुश्ती सावित्क प्रेम है । पिता 
माता , पुत्र - पुत्री, भाइ- बहन , पति - पत्नो तथा 
संवन्धियों ओर इष्ट मित्रों में यदि परस्पर प्रेय है तो वह 
गृहस्थाश्रम खगंतुल्य है । एक कवि ने कद्दा है :-- 

४ सन्मित्रं सधन खयोपिति रतिश्चाश्ापराः सेवकाः 

सानंदं सदन खुताश्च खुधियः कान्‍्ता मनाहारिणी 

आतिथ्यं शिवपूजनं प्रतिदिन॑ मिप्टाक्षपानं. गे 

साधोः संगमुपासते हि सततं॑ घन्ये शहसख्थाथ्रमः ? 


ग्हस्थाश्रम में मनृष्य व्यवहारिक शान की शिक्षा प्राप्त 
करता है । बड़ों का माव किस प्रकार रखना चाहिये हु 
समवयरूक मित्रों के साथ किस प्रकार चर्ताव करना चाहिये , 
बच्चों का पालन किस प्रकार करना चाहिये , अतिथियाँ का 
सत्कार किस प्रकार करना चाहिये , स्त्रियाँ का मान किस 
प्रकार रखना चाहिये , तथा मनुष्य मात्र से किस प्रकार का 
व्यवहार रखना चाहिये इन्यादि बातों को सीखने के लिये 
हहस्थाअ्रम की रचना की गई है। सांसारिक ऊरू के 
भागने के लिये मनुष्य गृहस्थाश्रम में प्रवेश करता है। परन्तु 


जद 


(६ 


विक्षेत्र स्थान रन याग्य बात घद है कि उस किसी सी ऐेप्वर्य 
लथा विषय भाग के ऋुन में मादा के बाहर लिप्स न हा जाना 
चआहिये। एऐहदर्य ऋगिक ओर विपय झाग आयुद्ृद्धि के 
लिये द्वानि कारक हे ग्रहस्थाश्रमी का अपनी नीति " पद्मपत्र 
पिनान्नसा ? की भाँति रखनी चआाहिये। उसे अभी ४० वर्ष 
ओर ऊीवित रइना दे. । 
ग्रहस्थाश्रम में महुप्य का कर्तन्य शसदम्यधार हें। परन्तु 
केवलकुटुल्चियों की जबा करना दी कर्तव्य की इति श्री नहीं 
हैं देश की बतंमान स्थिति में उन्त समाज - सुधार और देश 
ऋति का मदान ऋाय उत्साद पूर्वक धारम्भ करना चादिये | 
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द्ानव्रस्यथाश्र प 

धाचीन चमय में आय लोग बनों में जाकर तपरचर्या 
किया करते थ आर इखालिय इस आश्रम का नाम चान- 
धस्थाश्रम है | परनत देश का वर्तमान स्थिति में वन में जान 
की आवश्यकना नहीं हूँ क्याकतिि देश सबा यद/ इस आश्रम की 
तपस्चरया हैं। यदि मदह्य सांसारिक खन्तों से दिस्‍्क हाकर 
साथत्याग ओर परराोपषकार का अन धारन्यु करले सो दस्त 
आश्रम का न्यद् सिद्ध दा जाय ।॥ 


निदा से करने का कारन अद्द मालुम हाना दे कि 
तपस्चर्या ऋरन के लिये आहार , दिद्वार में पर्वितन की 
आवश्यकता हे । ग्रहन्याश्रम में मचहप्य आराम नलब दो ज्ञाता 
हू। पढ़िनन के लिये ऋुन्‍न्दर कीमनी वस्न, समोजन के लिये 


मिप्ठाल ओर घिदाार के लिये नाना धककार की रस की वस्नओं 
का बह संचय करता ह। तठपली को इन खच बातें मे क्या 


#> 


धयाज्नन । चड़ तो भसाहज्नन , सारण चर आर कऋछ 
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आवश्यक चस्तुओ से ही संतुछ गदता है आर लोक-कऋल्याणार्य 
निष्काम कर्म करता हे । ॥॒ 

चानप्रस्थाक्रम का ऊआाय॑ ऋेत्र ग्रदस्थाभक्रम से अधिक फेला 
हुआ हैं। ग्रहस्थाश्षमी को ता केवल संवन्धियों , इश्मिद्र। ओर 
व्यवद्ार , ओर व्यवसाय के कारण सम्बन्ध रखने वाले 
व्यद्ियों से ही काम पड़ता है परन्त चानप्रस्थाश्रमी को तो 
संपूर्ण देश को दी अपना ऋुटुम्व चनाना है । 

इस आश्रमबार्सी के आत्मवल , साहइल , शहनशीलता , 
संमानता ओर उदारता आदि उत्तम शणों को हस्दगत कर 
लेना चाहिये। खदेश प्रेम से उसका हृदय भरा रहना 
चआहिये। ' जनना जन्म भ्रमिश्व खर्गादपि गशीयसो * यह 
भावना उसके हृदय में सर्देव जागृत गहनी चाहिये । 

समाज में चर्म जागृति करने के लिये , शाप्ट्रीय भावनाओं ' 
का डसेजित करने के लिये . शिक्षा पचार तथा समाज सुधार 
का काम करने के लिये यह आश्रम अत्यंत उपयोगी है । 
परमेश्वर उस, मजुप्त से प्रसन्न रहता है जो परोपकार . मे 
अपना जीवन व्यतीत करता है । इस संसार में अखंण्य प्राणी 
जन्त लत ह आए मर जाते है परन्तु जन्म उसी का, सफल 
हू जो अपने जीवन में लंसार, देश तथा समाज्ञ की-कुछ न 
कुछ उन्नति कर जाता हैं। घानप्रस्था£ 


ल उन्नति कर ज अमी को यह आदर्श 
सदेव अपने सामने रखना चाहिये । ' 


सन्‍्या प्रा श्रम 
यद्द चतुर्थ आश्रम हैं । इसकी यति आश्रम तथा येगाभ्म 
भी कहते है। यह आश्रम छशानियों के निवास का स्थान है 
कास्यानां वसणां न्यास सन्‍्यासं कवयों चिदुए काम्य कमों 
का त्याग इसी को द्ानी पुरुष संन्यास कहते हैं। ईश्वर भक्ति 


( १&५ ॥ 


और अखिल ऊणत का हित्चिदन यही सनन्‍्यासी का कर्सव्य 
है। 'समः सवंधु! यह उसका लिद्धान्त हे और इसी के ऋदुलार 
वह ऋचरण करता है। 
संन्यासाक्मम में प्रवेश ऋरते समय मनुष्य वयोदद्ध हो 

जाता है। संलार के असुभव से उसकी बुद्धि परिपक्त हो जादी 
है। पहिले तीन ऋश्रमों में रहकर उसने जा अचुभव प्राप्त किया 
है उसका वह सारातार दिचाण करने लगता है। संसार सत्य 
हैँ ऋअथवा सिध्या यह समल्‍या उसके सामने उपस्थित होती है। 
संलारः के पत्येक वस्तु उसे अतित्य प्रतीत होती है । दिन-राद 
का चरखा, जीवन को चणमंसुरता सुख और दुःख की 
उंचलता, उत्पत्ति, स्िति ओर लय की विचित्रता तथा माया 
हे अगसित चमत्कार देखकर वह विस्मय खागर में गाते खाते 
सगता है ऋर सुककरणठ से परमेश्वर की ऋवर्णनीय लीला की 
धर्शंला करते हुए मोक्ष की याचना करने लगता है। सगवात 
श्रीकृष्प ने गीता में कहा है :-- 

इंश्वरः स्व भ्ूतानां हदेशेषञ्;लुंन तिष्ठति। 

आामयन्सद भृतानि यंत्रा रूढेन मायया॥ 

तमेच शरणं गच्छ सब भसावेन सारत। 

तत्मस्ताद्ात्परांशान्तिसानं प्राप्ल्यसि शाध्वतम्‌ ॥ 

येगेभ्वर के इस अन्ततोपदेश का वह सदेच पान करता है 

और परमपद्‌ घाप्त करने के लिये सांसारिक मेहह को छोड़ देता 
है? चैर्य क्षमा, शान्ति, दया, इत्यादि सात्विक शुर्यों से उसका 
हुद्य परिपूर्ण रहता है ।चह चासनाओं को अपने वश में कर 
लेता है । छुख और दुःख में समान रहता है. घट घट में 
परमेश्वर का ही वास देखता है ओर उसी के ध्यान भें अपना 
समय व्यतीत करो है । जो मलुष्य इन शुर्णों ले युक है दही 


( १६६ ) 


पूर्ण संन्‍्यासी, योगी और जानी है और मेत्त पर का र 
अधिकारी है। 
उध्संहार 

इस सवॉाग सुन्दर आश्रम-व्यवस्था से आज हम अप 
चित हो रहे हैं| व्रह्मचर्याश्रम में ही बालकों के विवाह द्वी ज 
हैं और उसी समय से वे माया के व्यूह में चक्कर लगाते ४ 
आधर्कांश मनुष्य तो ग्रहस्थाश्रम में ही अपना सारा जीः 
व्यतीत करते हैं ओर वह सी नियमानुसार नहीं। चानप्रः 
ओर येागाश्रपों के नियमी का पालन करने वाले तो विरले : 
होगे | वर्तमान स्थिति में आवश्यकतानुसार परिवर्तन ू 
आश्षमों का पुनरुज्जीचन करना हमरा कतंव्य है । हम सी : 
कैसे जीवें और जीवित रह कर क्या करे इस समस्या दी ९ - 
आश्रम धर्म का पालन करने से हो सकती है। थह आश्र 
 ज्यास्था भारतवासियां के लिये ही नहीं किन्तु संसार 
प्रत्येक मनुष्य के लिये उपयागी है । यह चह सीढ़ी है 
पर चढ़ कर महुष्य इसलोक ओर परलोक की यात्रा सफल 
सकता है। 


